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भागलपुर यात्रा 


| 


योग का परिचय 


भागलपुर, /2.9. /9/76 


जिस समय मैं परिव्राजक जीवन बिता रहा था, उस समय मैं सबसे पहले 
बिहार में भागलपुर आया और उसके बाद बहुत सालों तक आता रहा । यहाँ 
मैंने वयस्कों, बच्चों, वृद्धों व माताओं के बीच बहुत सत्संग किये | उन सत्संगों 
के दौरान कभी-कभी योग की बातें भी चलती थीं, मगर उस समय कोई स्पष्ट 
विचार दिमाग में नहीं था। जहाँ भी रहता, लोगों से मिलता-जुलता व सत्संग 
किया करता। उस समय मैं योग पर विशेष बल नहीं देता था। धीरे-धीरे मेरे 
सामने कुछ ऐसी घटनाएँ आती गयीं कि मैं लोगों को जबरदस्ती कहने लगा, 
“योग करो” | इसका मतलब यह नहीं कि योग मेरा धर्म या धंधा है। आज आप 
जिस मिशन को देख रहे हैं, इस मिशन या आश्रम को चलाने के पहले भी 
मैं एक बहुत बड़ा आश्रम बना चुका हूँ, चला चुका हूँ और छोड़ भी चुका हूँ। 

स्वामी शिवानन्द जी मेरे गुरु थे। मैंने लड़कपन में ही उनके आश्रम में प्रवेश 
किया। उस समय उनका आध्यात्मिक जीवन सामान्य था। मैं आश्रम जीवन 
और मिशन, दोनों से दूर रहना चाहता था। मैं सोचता था कि एकान्त में बैठ 
कर धीरे-धीरे उस महान्‌ पूर्णता में जाना चाहिए, जहाँ जा कर मनुष्य अपनी 
छोटी-सी चेतना को खो देता है और उसके साथ एक हो जाता है। “फूटा कुंभ 
जल जल ही समाना'- ऐसी भावना होने के बावजूद मैं गुरु के आदेशों का 
पालन करता हुआ, ऋषिकेश में ।2 साल रह कर आश्रम जीवन का अनुभव 
पाता रहा। बाद में जब मैं परिव्रजन काल में अनुभवों से गुजरा तब मुझे ऐसा 
मालूम पड़ा कि हमारे देश में ऐसी विद्या है, जो मानवता के उत्थान में सहायक 
हो सकती है। इस विद्या को लोग या तो जानते नहीं हैं या जानबूझ कर यह 
विद्या लोगों से छुपायी जा रही है। 


मैंने सोचा कि मनुष्य के जीवन में इतना क्लेश है, इतना दुःख है कि 
उसका कोई अन्त नहीं है। जब भी मैं किसी आदमी से मिलता, तब मुझे एक 
चीज दिखाई देती कि सब परेशान हैं, सब दु:खी हैं। मैं सच बात बोलता हूँ, 
भगवान बुद्ध की तरह मुझे संन्यास लेने के पहले दु:ख नाम की चीज का पता 
नहीं था। मेरे ऊपर भगवान की या तो अनुकम्पा है या क्रोध। मुझे दुःख समझ 
में नहीं आया। मुझे व्यक्तिगत अनुभव से न विरह का दुःख है, न वियोग का। 
लोग मुझसे मिलते थे, आज भी मिलते हैं और आगे भी मिलते रहेंगे। मुझे 
ऐसा लगता है कि संभवत: दु:ख है, और नहीं है तो संसार के लोगों का दिमाग 
खराब हो गया है। उनको दुःख ही दिखाई देता है। अब दु:ख चाहे काल्पनिक 
हो या वास्तविक, उसके बारे में आज हमको बात नहीं करनी है। 

जब मैंने ऐसा विचार किया तब मुझे लगा कि लोगों को योग के बारे में कुछ 
बतलाना चाहिए। और मैंने धीरे-धीरे लोगों को योग के बारे में बतलाना शुरू 
किया। इसी योग के बारे में दो शब्द आपको बतलाने जा रहा हूँ, ताकि आपके 
बीच बहुत से लोगों को रोशनी मिल सके और क्लेश का जो भूत हमारे दिमाग 
पर सवार है, वह निकल जाये। यदि इतनी बड़ी सभा में दो-चार व्यक्तियों के 
दिमाग से क्लेश का भूत निकल जायेगा तो मेरा यहाँ आना सफल हो जायेगा। 

मुझे एक कहानी याद आ रही है। इस कहानी के द्वारा आप लोग मेरी बातों 
को समझ सकेंगे। एक ऊँट का काफिला चला, जिसमें तेइस ऊँट थे। संध्या 
के समय काफिला एक सराय में पहुँचा। काफिले वाले ने सराय वाले से कहा, 
हमारे पास तेइस ऊँट हैं, इसलिए हमको तेइस खूँटे दो, जिससे हम ऊँटों को 
बाँध सकें। सराय वाले ने कहा, मेरे पास केवल बाइस Ge हैं। तो उसने पूछा, 
“फिर तेइसवें He को कैसे बाँधेंगे? तेइसवें का इन्तजाम करो।' सराय वाले ने 
कहा, जैसे तुमने बाइस को बाँधा।” मगर तेइसवाँ ऊँट उसने बाँधा नहीं। वह 
इधर-से-उधर चक्कर लगाता रहा। उसने सराय वाले से फिर कहा, “भाई, 
तेइसवें का इन्तजाम करो।' सराय वाले ने कहा, जैसे तुमने बाइस को बाँधा है 
वैसे ही तुम तेइसवें को बाँधो।' काफिले वाले ने कहा, यह कैसे हो सकता है!” 

सराय वाला हथौड़ी लेकर आया, लकड़ी में टुक-टुक-टुक किया और ऊंट 
बैठ गया। काफिले वाले का यह मंत्र था। प्रातः हुई, बाइस Hel के खूँटे खोल 
दिये गये, मगर तेइसवाँ He उठा नहीं। तब वह सराय वाले के पास गया और 
उसने कहा, “भाई, तुमने He को बैठा तो दिया, अब उसको उठा भी at’ 
सराय वाले ने कहा, जैसे तुमने बाइस Hel को उठाया, वैसे ही dead He 
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को उठा दो।' काफिले वाला समझ नहीं पाया। तब सराय वाला गया, हथौड़ी 
ली और एक लकड़ी को जोर-जोर से मारना शुरू किया, तो ऊँट उठ बैठा। 

कहानी सच्ची है या झूठी, इससे हमको मतलब नहीं। हमको इतना ही 
जानना है कि ऊँट न तो रात में बंधन में था और न सबेरे बंधन से मुक्त हुआ। 
क्या हम लोगों ने भी इसी प्रकार अपने ऊपर दुःख, चिन्ता और क्लेश का 
आरोपण नहीं किया हुआ है? हो सकता है आज हमारे मस्तिष्क में जो कुछ 
घुसा हुआ है, वह हमारे मस्तिष्क की वृत्ति हो। यह योग के अनुसार तो वृत्ति 
है ही, दुनिया के मनोविज्ञान विशारद और अध्यात्मज्ञान विशारद भी कहते 
हैं कि जिस दुःख से आप परेशान हैं, वह आपके चित्त की एक वृत्ति है। वह 
चित्त के विशाल सरोवर में एक तरंग या बुलबुले की तरह है; यह बात हमको 
जाननी है, तभी हम क्लेश से मुक्त हो सकेंगे। मगर क्लेश से मुक्त होने के 
लिए हमें क्लेश की थोड़ी-सी जानकारी होनी चाहिए। 

आधुनिक विचारको ने कहा है कि दु:ख एक प्रकार का तनाव | यह तनाव 
तीन प्रकार का होता है- शारीरिक, मानसिक और भावनात्मक। इनकी वजह 
से मनुष्य की बुद्धि, दृष्टि और कल्पनाएँ बदलती रहती हैं। आहार-विहार के 
गलत तरीके से शरीर में जो रोग उत्पन्न होते हैं, वे शारीरिक तनाव के लक्षण 
हैं। अब हमको बीमारी की परिभाषा बदलनी होगी। बीमारी शरीर के अन्दर 


तनाव की ऐसी स्थिति है, जो विचारों से, विषाक्त द्रव्यों से, आहार-विहार के 
गलत तरीकों से पैदा होती है। अपच से भी विकार पैदा होते हैं। इतना ही नहीं, 
शरीर में जो रोग उत्पन्न होते हैं, वे अन्त:स्रावी ग्रन्थियों के कारण भी होते हैं। 

अब, मानसिक तनाव या कष्ट क्या है? लगता है कि मन की बहुत उपेक्षा 
हुई है। जीवन में मन को एक नगण्य स्थान मिला है, जबकि मन को प्रधान 
स्थान मिलना चाहिए था। संसार में बहुत-से लोग मन नाम की वस्तु के अस्तित्व 
से ही परिचित नहीं हैं। बचपन में आपने पढ़ा होगा कि मन आदतों का पिटारा 
है। लेकिन आज वैसा नहीं कह सकते। मन आदतों का पिटारा नहीं, बल्कि 
एक सशक्त चेतना है। मन अपने अंदर जागता हुआ जीवन है, उसका एक 
अलग व्यक्तित्व है और इतना बड़ा एवं प्रभावशाली व्यक्तित्व है कि वह सारे 
शरीर को घुमा सकता है, सारे जीवन को घुमा सकता है। मन को लोगों ने 
क्या समझा है? बोलते हैं, यह तो सोचने की मशीन है; नहीं, यह मन बीमार 
होता है, दु:खी होता है, परेशान होता है। इसके अंदर संस्कार, विकार और 
भावनाएँ पैदा होती हैं। मन के दुःखी रहने से मानसिक तनाव पैदा होता है। 
योग शास्त्र में बतलाते हैं कि चित्त की वृत्तियों का एकाग्र नहीं होना मानसिक 
तनाव का कारण है। व्यर्थ विचार करने के लिए हमारे पास समय रहेगा, तो 
हमारे मन में तनाव पैदा होगा ही। 

तीसरा, भावनात्मक तनाव है। मैं इसको ठीक तरह से नहीं समझा सकूँगा। 
आपको इसे अपने व्यक्तिगत जीवन को सामने रखकर समझना होगा। एक 
उदाहरण देता हूँ, एक व्यक्ति हमारे सामने आये। उनको एक बीमारी थी, 
मैंने उनसे पूछा, बीमारी कब से है? उन्होंने कहा, छ: महीने से है। फिर मैंने 
पूछा, कैसे हुई? उन्होंने कहा, मेरा लड़का स्वीमिंग पूल में डूब गया। अब ये 
मुझे डॉक्टर समझ कर मेरे पास आये। मैंने कहा, मैं योग जानता हूँ। आपकी 
बीमारी केवल दवाई से दूर नहीं हो सकती। उसका मूल कारण भावनात्मक है, 
उसको दूर करना पड़ेगा। भावनात्मक तनाव का एक अलग व्यक्तित्व है, वह 
उसका भूत है। मैंने कहा, उसको पहले ठीक करो। दवाई वगैरह से ठीक नहीं 
होगा। दुनिया में हजारों-लाखों व्यक्ति ऐसे हैं, जो जीवन में कभी-न-कभी 
भावनात्मक व्यक्तित्व से प्रभावित हुए हैं। कुछ लोग ऐसे हैं, जो आँसू निकाल 
देते हैं। कुछ हमारे जैसे निष्ठुर, कठोर होते हैं, उसको दबा कर रख लेते हैं, 
आँसुओं को निकलने नहीं देते। दु:ख या शोक के लक्षण प्रकट नहीं होने देते 
हैं। ऐसे में भावना कुण्ठित हो जाती है। कुछ लोग ऐसे हैं, जो उसको गलत 
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रास्ते पर ले जाते हैं। यह तो मनोविज्ञान की बात है। मैं यह समझा रहा था कि 
हर व्यक्ति को कभी-न-कभी भावनात्मक तनाव का अनुभव करना ही पड़ता है। 

मैंने जो तीन प्रकार के क्लेश बताये, इनका सम्बन्ध योग से है। योग का 
सम्बन्ध न तो सिद्धि से है, न नाड़ी से, न हृदय की गति बंद करने से और न 
ही नाइट्रिक एसिड पीने से, बल्कि प्रत्येक व्यक्ति के शरीर, मन, भावना और 
आत्मा, इन चारों का सम्बन्ध योग से है। में हमेशा एक कहानी सबको बतलाता 
हूँ। आपको मालूम होगी, लेकिन याद दिलाने के लिये फिर से बतला रहा हूँ। 

एक बार एक आदमी शाम को सात बजे स्कूटर पर बड़ी तेजी से जा रहा 
था, तो एक पुलिस वाले ने कहा, 'ठहरो, तुम्हारी गाड़ी में लाइट नहीं है।” 
उसने कहा, “हट जाओ, गाड़ी में ब्रेक भी नहीं है।' यह जो प्रकाश और ब्रेक 
हैं, इनका सम्बन्ध योग से है। क्या योग ऐसी चीज है, जो जीवन के उपरान्त 
आपकी मदद करती है? हाँ, जीवन के उपरान्त भी योग हमारी मदद करता है। 

योग का मुख्य लक्ष्य है प्रकाश यानि ज्ञान। इसका दूसरा सम्बन्ध मस्तिष्क, 
यानि आत्मसंयम से है। ये दो चीजें योग का आधार हैं। यदि ये दोनों योग का 
आधार नहीं हों, तो योग योग नहीं रहेगा। यदि किसी व्यक्ति में विवेक और 
संयम न हो, चाहे परिवार की स्त्री हो, ऑफिसर हो या सवारी हो, वह दुर्घटना 
में फँसेगा। उस पर रोज दुःख-ही-दुःख आते जायेंगे। योग के अभ्यास से हम 
विवेक और संयम का विकास कर सकते हैं। योग का मतलब है, मनुष्य की 
चेतना का विकास। 

पाश्चात्य देशों में लोगों ने बुद्धि का बहुत विकास किया, इसमें कोई संदेह 
नहीं है। मगर बुद्धि का विकास और चेतना का विकास अलग-अलग चीजें हैं। 
श्री अरविन्द ने एक जगह कहा है, तर्क आध्यात्मिक मार्ग में बाधा है, इसलिए 
तर्क से ऊपर उठना चाहिए। बुद्धि और चेतना में चेतना का स्थान ऊंचा है, 
क्योंकि चेतना बुद्धि को बनाती है | चेतना मनुष्य की मनोवृत्तियों को और विचारों 
के आयामों को बदलती है; मनुष्य की सारी सामाजिक, सांस्कृतिक, राजनैतिक 
संस्कृति और इतिहास के निर्माण में जाति की मदद करती है। इसीलिये महात्मा 
लोग हमेशा बोलते आये हैं कि सामाजिक चेतना का विकास होना चाहिये। 
मगर लोग सामाजिक चेतना के विकास का मतलब सामूहिक विरोध से लगाते 
हैं। यह ठीक नहीं है। 

जब लाखों आदमी योग का अभ्यास करते हैं, ध्यान का अभ्यास करते हैं, 
तब निश्चित रूप से उनकी चेतना परिवर्तित होती है। विज्ञान में हो या तत्त्व ज्ञान 
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में, चेतना स्थिर वस्तु नहीं है, चेतना विकासशील तत्त्व है और यही चेतना अहं 
के रूप में विराजमान है। तुम जानते हो कि तुम हो”, मैं जानता हूँ कि में हँ । 
इस प्रकार का ख्याल जो आपको आता हे, यही आपकी चेतना का परिचय हैं। 
योग में आसन, प्राणायाम और ध्यान की प्रक्रियाओं द्वारा हम मनुष्य की सब 
वृत्तियों में बदलाव लाना चाहते हैं। यह बात गलत है कि योग में सब वृत्तियों 
को त्यागना है। ऐसा मेरी समझ में नहीं आता और मेरे गुरुजनों ने भी यह नहीं 
बतलाया कि सब कर्मा को त्यागना है, राग और भोग को त्यागना है। 

योग मनुष्य की उस प्रक्रिया को कहते हैं जिसके द्वारा मनुष्य अपने चश्मे 
को बदलता है। चश्मा सबका गलत है और इस चश्मे के द्वारा हमको सब चीजें 
जैसी दीखनी चाहिए, वैसी दीख नहीं रही है। चीज है लम्बी, हमको दीखती 
है गोल। इसीलिए रामायण की गुरु वन्दना में कहा है, 'सुमिरत दिव्य दृष्टि 
हियँ होती'। ‘afte’ शब्द लिखा हे; यह दो तरह की होती है- बहिरंग दृष्टि 
और अंतरंग दृष्टि । जब मनुष्य की दृष्टि विषयों से प्रभावित होती है तब उसके 
दिमाग में पूर्व संचित विचार आते हैं और जब उसकी दृष्टि शुद्ध हो जाती है तब 
उसे दिव्य दृष्टि कहते हैं। योग के द्वारा हम अपनी दृष्टि को बदल सकते हैं। 
यह संदेश हम केवल प्रत्येक भारतीय को नहीं, बल्कि संसार की हर जाति को 
दे रहे हैं। योग का जो परिचय मैं आपके सामने प्रस्तुत कर रहा हूँ, वह केवल 
हिन्दू जाति के लिये नहीं, वरन्‌ संसार के हर व्यक्ति के लिये है जो दु:ख और 
सुख के बीच झूल रहा है, जो पीड़ाओं से पीड़ित है, वह हिन्दू, मुसलमान, 
ईसाई, यहूदी, आस्तिक, नास्तिक, बड़ा या छोटा, कोई भी हो। योग सभी 
मनुष्यों की संस्कृति है। 

दुनिया में योग पर बहुत काम हुए हैं। मैं उनसे आप लोगों को परिचित 
कराना चाहता हूँ। भारत में अब काफी काम हो रहा है, किन्तु बाहर के देशों में 
उन लोगों ने योग के द्वारा होने वाले प्रभावों को यंत्रों के द्वारा निरूपित किया 
है। मैं यह नहीं कह रहा हूँ कि निरूपित हो चुका है, बल्कि निरूपित करते जा 
रहे हैं। जब आप सर्वांगासन करते हैं, प्राणायाम करते हैं, मुद्रा या बंध करते 
हैं, ध्यान की अवस्था में जाते हैं या योग की कोई क्रिया करते हैं, तब आपकी 
ग्रन्थियों, पाचन अंगों, हृदय, फेफड़ों और मस्तिष्क की तरंगों पर जो प्रभाव 
पड़ता है, उस पर बहुत काम हो रहे हैं और हो चुके हैं। इन यौगिक क्रियाओं 
के सम्बन्ध में दुनिया में जो वैज्ञानिक शोध कार्य हो रहे हैं, उन सबका निष्कर्ष 
यही निकलेगा कि शरीर और मन के रोगों और अविद्या से उत्पन्न होने वाली 
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बीमारियों में मनुष्य के पास योग के अलावा कोई दूसरा उपाय नहीं है। आप 
कहेंगे कि यह तो अतिशयोक्ति है। 

दुनिया में ऐसे राष्ट्र हैं जो हिन्दू नहीं हैं, जिनकी संस्कृति, सभ्यता हमसे 
भिन्न है। वहाँ के लोगों का, वहाँ के अपराधियों का मस्तिष्क विकृत है। उन 
सबको निरंतर योग का अभ्यास करवाया जा रहा है। उनके वरिष्ठ वैज्ञानिकों 
ने कहा है कि ये अपराधी नहीं हैं, इनका मस्तिष्क विकृत है, ये बीमार हैं। 
चोर किसको कहते हैं? चोरी करना एक बीमारी है, झूठ बोलना एक मानसिक 
बीमारी है, दूसरों को धोखा देना मानसिक बीमारी है। इसी तरह से बहुत-सी 
बीमारियाँ हैं, जिन पर कानून बनाये गये हैं। 

आप लोगों में बहुत-से विद्वान्‌ बैठे हुए हैं। वे जानते हैं कि महात्मा गाँधी 
ने कहा था कि अपराध करना एक मानसिक बीमारी है और उसकी चिकित्सा 
करनी चाहिए। इतना बड़ा और विद्वान्‌ व्यक्ति, आखिर उसने भी सोच कर 
कहा होगा और आज दुनिया में बड़े-बड़े विद्वान्‌ कह रहे हैं कि अपराधियों 
की मानसिक चिकित्सा होनी चाहिए। यह मानसिक चिकित्सा कहाँ मिलेगी? 

सदियों पहले इसी देश में ऋषि-मुनियों ने क्लेशों से परिचित होकर, 
जीवन को अच्छी तरह से समझ कर, ब्रह्मचर्याश्रम, गृहस्थाश्रम, वानप्रस्थाश्रम, 
संन्यासाश्रम के उत्पातों का अनुभव करके एक रास्ता बतलाया था। इन क्लेशों 
को दूर करने का उपाय योग के पास है। अब एक छोटा-सा उदाहरण देता 
हूँ, हमारे यहाँ आठ साल की अवस्था में यज्ञोपवीत संस्कार होता था। उसमें 
दो चीजें मुख्य थीं- मंत्र और प्राणायाम। आजकल जातिवाद के कारण सब 
बिगड़ गया है। मैं सामाजिक बात नहीं बोल रहा हूँ, वैज्ञानिक बात बोल रहा हूँ। 

रीढ़ की हड्डी के ऊपर एक छोटी-सी ग्रन्थि होती है। उसका नाम है, 
पीनियल ग्रंथि। वह ग्रंथि सात साल की अवस्था तक पूर्णत: सक्रिय रहती है। 
सात साल के बाद उसका क्षय होने लगता है। जैसे-जैसे यह ग्रंथि कमजोर 
होने लगती है, वैसे-वैसे मनुष्य के अन्दर काम विकार उत्पन्न होने लगता है। 
किसी बच्चे की पीनियल ग्रंथि जितनी जल्दी नष्ट होगी, वह बच्चा उतनी 
जल्दी कामातुर हो जायेगा। मैं अपनी बात नहीं कह रहा हूँ, यह विज्ञान की 
बात है। यदि किसी तरह आप इस पीनियल ग्रंथि की आयु पाँच साल, आठ 
साल या दस साल बढ़ा सकें, तो काम भावना से बच्चे मुक्त रह सकेंगे और 
सारा समाज भी काम विकारों तथा यौन अपराधों से मुक्त रह सकेगा। इसलिये 
महात्मा लोग अपने चेलों को हमेशा कहते हैं, मंत्र का जप और प्राणायाम करो, 
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क्योंकि उनको मालूम है कि मंत्र से ब्रह्म, आत्मा या सिद्धि मिले या न मिले, 
इस राक्षस से तो मुक्ति मिलेगी ही। 

कितने लोग विज्ञान से परिचित हो सकते हैं? इसलिये ऋषि-मुनियों ने 
सीधे उपदेश दिया कि सात साल की अवस्था में यज्ञोपवीत और प्राणायाम 
कराओ, पीनियल ग्रंथि बरकरार रहेगी। जैसे आजकल के ।0-।2 साल के 
लड़के बहुत तंग करते हैं, वैसा नहीं करेंगे, क्योंकि न उनमें विद्रोह होगा, न 
लफंगे होंगे और न अन्तर्मुखता आयेगी। बच्चे पूर्ण मर्यादा रखेंगे, संयत रहेंगे, 
एकाग्रवृत्ति वाले होंगे। गड़बड़ तो आप लोग कर रहे हैं। यह मैंने आपको एक 
उदाहरण दिया कि योग के जितने भी अभ्यास हैं, उनका मनुष्य और समाज 
पर क्या असर पड़ सकता है। 

योग में कहा गया है कि रीढ़ की हड्डी के ऊपर, मस्तिष्क के सबसे ऊपरी 
भाग में सहस्रार चक्र है, जहाँ पर परमशिव का स्थान है और यह आधुनिक 
शरीर विज्ञान की पिट्युटरी ग्रंथि से सम्बन्धित है। यह ग्रंथि हमारे तमाम 
हार्मोनों को नियंत्रित करती है। शरीर के हर अंग को संचालित, नियंत्रित और 
परिनियोजित करती है। परन्तु यदि आदमी काम, क्रोध और चिन्ताओ से पीड़ित 
हो, तो उसकी पिट्युटरी बीमार हो जाएगी और उसके सब अंग अनियंत्रित हो 
जायेंगे। इस पिट्युटरी ग्रंथि को योग शास्त्र में परमशिव कहते हैं, जो मनुष्य में 
सबसे ऊँची स्थिति है। योगी लोग ध्यान के द्वारा, भक्त लोग भक्ति के द्वारा, 
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ज्ञानी लोग ज्ञान के द्वारा वहाँ पहुँचते हैं। मतलब यह हुआ कि चेतना को उस 
ऊँचाई तक उठाना है। यह जो पिट्युटरी ग्रंथि है, शरीर की अन्य सभी ग्रंथियों 
को ठीक रखती है। मगर इसको कैसे ठीक रखा जाये? इसका रास्ता योग में 
बतलाया गया है- 


सन्तो, अब चौथा पद पाया ॥ 

नाभि-कमल से सुरता चाली, सुलटा दम उलटाया । 
त्रिकुटि महल की खबर पड़ी जब, आसन अधर जमाया ॥ 
जाग्रत स्वप्न सुषुप्ती जानी, तुरिया तार मिलाया । 

अन्तर अनुभव ताली लागी, शून्य मण्डल में समाया ॥ 
चाली सुरता चढ़ी गगन पर, अनहद नाद बजाया । 
रुम-झुम, रुम-झुम हो रणकारा, वा में सुरत समाया ॥ 
देवी देव वहाँ कछु नाहीं, नहीं धूप नहिं छाया | 

रामदास” चरणे भणे बहादुर शा निरखा अमर अजाया ॥ 


सहस्रार चक्र को या पिट्युटरी ग्रंथि को पूर्ण नियंत्रण में लाने के लिए 
ध्यान सबसे उत्तम मार्ग है। इसको सावधानी से समझ कर, अपने जीवन का 
मुख्य तत्त्व मानकर नियम के अनुसार करना चाहिए। ध्यान वह है, जिसमें 
केवल एक का ध्यान रहता है, दूसरे का नहीं। ध्यान एक ऐसी गली है, “यहाँ 
दो न समाय”; जहाँ एक ही रह सकता है। जहाँ अनेक रहे, वह विक्षेप है। 
सारी-की-सारी क्रियाएँ, मनुष्य के सारे प्रयत्न इसी रास्ते पर होने चाहिए कि 
चित्त की वृत्ति को एक-आध मिनट के लिए एक तत्त्व पर एकाग्र किया जाये। 
जैसे-जैसे आपका मन एक वस्तु पर केन्द्रित होने लगता है, आपके मन में 
एक अजीब विस्फोट होता है, एक शक्ति पैदा होती है। इसलिए ध्यान को 
शक्ति का मार्ग कहा गया है। जब आप ध्यान को कर्म, मर्म और धर्म समझने 
लगेंगे, उस दिन से आप को क्लेशों से निश्चित रूप से मुक्ति मिल जायेगी | 

ध्यान से आप शक्तिशाली बन सकते हो। इसी ध्यान को सिद्ध और परिपूर्ण 
करने के लिए सब धर्मो में, विशेषकर हमारे देश में मार्ग बताया है। वही एक 
मार्ग आपको बतलाना है। अगर अच्छा लगे तो इसे करना। गीता में श्रीकृष्ण 
ने कहा, नाक में जो वायु चलती है उसका ध्यान करो- 


स्पर्शान्कृत्वा बहिर्बाह्याश्चक्षुश्चैवान्तरे FA: | 
प्राणापानौ समौ कृत्वा नासाभ्यन्तरचारिणौ ॥5:27॥ 


॥] 


चुपचाप बैठकर केवल श्वास का ध्यान करो और प्राण-अपान को समान 
बना दो। इसका मतलब हुआ अन्दर जाने वाली श्वास और बाहर आने वाली 
श्वास, दोनों की लम्बाई समान होनी चाहिये। कैसे बराबर करोगे? उसके 
लिये यह उपाय है कि कोई मंत्र ले लो, ३५ नम: शिवाय या हरि ३% तत्सत्‌। 
आसन में बैठ जाओ, पूजा-पाठ कर लो और शान्त होकर दस-पन्द्रह मिनट 
ध्यान करो। दिन-प्रतिदिन करो, बारहों मास करो। अगर चिन्ता करते-करते 
आपको अनिद्रा हो सकती है, तो ध्यान का अभ्यास करते-करते समाधि भी 
प्राप्त हो सकती है। अगर आदमी खिसकते-खिसकते नीचे गिर सकता है, तो 
चढ़ते-चढ़ते ऊपर भी पहुँच सकता है। 

पहले मैं सब चीजें सिखलाने के पक्ष में नहीं था। मुझे मालूम ही नहीं था 
कि दुनिया में दु:ख है। मगर जैसे-जैसे आप लोग मेरे पास आते गये मेरी आँखें 
खुलती गईं और लगा- मनुष्य को कितनी पीड़ायें हैं, कितने दुःख हैं, कितने 
संकट हैं। मैंने सोचा, क्या सिखायें, सारी विद्यायें मुझे सीमित जान पड़ीं। 
अन्त में जब मैंने योग पर विचार किया तो मुझे यह असीमित मालूम पड़ा और 
इसका अनुभव मुझे मुंगेर में हुआ। यह सारे संसार की संजीवनी विद्या है। 
इसलिये मैं योग सिखला रहा हूँ और समझता हूँ कि आज जितने भक्त और 
प्रेमी लोग यहाँ आये हुए हैं, योग को माने या न माने, रोज सवेरे चौबीस घण्टे 
में से एक घण्टा अलग कर लीजिये। महीने में केवल तीस घण्टे आपको खर्च 
करने पड़ेंगे। इस एक घण्टे में दस मिनट आसन करो, पाँच मिनट प्राणायाम 
करो, थोड़ी देर पूजा-पाठ करो और थोड़ी देर ध्यान करो। यह कम-से-कम 
एक घण्टे की साधना है। 

आसन और प्राणायाम किसी से पूछ कर करना, नहीं तो गड़बड़ी हो सकती 
है। ठीक से किया, तो कठिन-से-कठिन रोग दूर हो जायेगा। यह आसन बड़ी 
प्रबल विद्या है। पता नहीं ऋषि-मुनियों ने इसका पता कैसे लगाया। इसमें 
अधिक कुछ नहीं करना है, एक आसन लगाया और पीछे घूम गये। फिर 
एक आसन लगाया और आगे घूम गये। दण्ड-बैठक भी नहीं। इसे बच्चे कर 
सकते हैं, बूढ़े कर सकते हैं और महिलाएँ भी कर सकती हैं। आसन और 
प्राणायाम की विद्या किसी जानकार व्यक्ति से अच्छी तरह सीखना, किताब 
पढ़कर नहीं करना। 


भिलाई यात्रा 
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योग साधना के अमूल्य मोती 


योग सम्मेलन, भिलाई स्टील प्लांट, 5.2. /977 


आप योग करो या न करो, आज योग के कारण हम सब लोग मिल रहे हैं। इस 
कार्यक्रम का प्रारंभ हम कीर्तन से करेंगे, इसमें आप सब सहयोग करें। कीर्तन 
क्या है? यह हमारी अपनी भावना है। मैं कौन हूँ? हम अपना नाम भूल जाते 
हैं, तो याद दिलाना पड़ता है- 


शिवोऽहं शिवोऽहं शिवोऽहं शिवोऽहं 
वही आत्मा सच्चिदानंद में हूँ... 


भिलाई में योग का बीजारोपण सन्‌ 956 में हुआ। योग का बीज कितना 
मजबूत है। खत्म नहीं हुआ, बल्कि बरगद और पीपल के वृक्ष की तरह 
धीरे-धीरे बढ़ता रहा; हरी भाजी और पालक साग की तरह नहीं बढ़ा। अब 
मैं समझता हूँ कि भिलाई स्टील प्लांट में योग का वृक्ष जम गया है। एक 
बार जम गया, तो जम गया, निकलने वाला नहीं है। यही तो स्टीलक्रीट 
है, कंक्रीट भी नहीं, स्टीलक्रीट है, यहाँ योग तो जमेगा ही। 

योग को आप लोगों ने चारों तरफ से लोहे के बाड़े से घेर कर, संभाल 
कर रखा है ताकि वह टूटे नहीं, नष्ट नहीं हो। अभी इक्कीसवाँ साल चल 
रहा है। चार साल के बाद सन्‌ 98) में पचीस साल पूरे हो जायेंगे। मेरी 
सलाह है कि यहाँ भिलाई में आप लोगों को योग की रजत-जयन्ती मनानी 
चाहिए। 

आप कहेंगे कि यह तो पाँच साल बाद की बात है, आप अभी से सोच 
रहे हैं। आँख बंद की, देखते-ही-देखते पाँच साल तुरन्त निकल जाते हैं। उस 
समय तक आपको मालूम नहीं, हिन्दुस्तान में योग का क्या स्वरूप होगा। 
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इसके बारे में आपको अभी से सोचना चाहिए। भिलाई स्टील प्लांट में योग 
की रजत-जयन्ती, यह आपका अगला कदम है। 

यदि आप लोग इस रजत-जयन्ती को मनाने में असफल हों, तो हम तो 
अवश्य मनायेंगे। भगवान ने हमें सम्पत्ति नहीं दी है, मगर ऐश्वर्य बहुत दिया 
है। मेरे पास जो बाप की पुश्तैनी सम्पत्ति थी, वह सब कुछ छूट गया। केवल 
दो धोती, दो रोटी, बस। एक जमाने में चिलम पीते थे, वह भी छूट गयी। अब 
हम केवल ऐश्वर्य को रखने वाले हैं, और उसी के भोक्ता हैं। हम निश्चित 
रूप से इस कार्य को करेंगे। 

एक मंच पर आकर हमारे देश के विद्वानों, डॉक्टरों और महात्माओं को 
अपना निर्णय देना होगा। योग गलत है या सही, इसके बारे में अधिकतर 
व्यक्तियों को प्रमाण के साथ बोलना होगा; आपके निर्णय को जनता सुनेगी। 

योग की रजत-जयन्ती के सिलसिले में भिलाई को एक ऐसा काम करने का 
अवसर मिलेगा, जो भारत में नहीं हो पाया है। भारत में शोध करने वाले अनेक 
त्यागी लोगों को, विद्वानों, महात्माओं एवं अनुसंधानकर्त्ताओं को इस रजत- 
जयन्ती के द्वारा एक मंच पर लाना चाहिए। अपनी खोज के सिलसिले में उन्होंने 
क्या पाया? उनका निर्णय और निष्कर्ष क्या है, जनता को इसे जानना चाहिए। 

आज का आदमी योग की महत्ता और उपयोगिता को पहले की अपेक्षा 
ज्यादा समझने लगा है। धीरे-धीरे योग को समाज-निर्माण में आवश्यक तत्त्व 
के रूप में लेना होगा। इसे शिक्षा के साथ जोड़ना होगा। 

यह दुर्भाग्य की बात है कि दुनिया के अन्य देशों की अपेक्षा हमारा देश 
योग के मामले में बहुत पिछड़ा हुआ है। योग तो यहाँ की धरोहर है। परन्तु 
बाहरी धर्मों और समाजों ने इसे अख्तियार कर लिया है। आज ऐसे राष्ट्रों और 
जातियों के लोग भी, जो किसी धर्म को नहीं मानते, बहुत खोज और जाँच के 
बाद योग को श्रद्धा और विश्वास के साथ अपनाते जा रहे हैं। 

योग के क्षेत्र में हिन्दुस्तान ने जितनी प्रगति की है, उसकी तुलना में दुनिया 
के अन्य देश बहुत आगे बढ़ गये हैं। हमारा भारतवर्ष कम-से-कम एक सौ 
साल पिछड़ा हुआ है। इसमें आपको बुरा नहीं मानना चाहिए। मैं प्रमाण के साथ 
बोलता हुँ। हम टेक्नोलॉजी में तो निश्चित रूप से पीछे हैं। योग के सम्बन्ध 
में दुनिया के अन्य देशों के लोगों में विश्वास बढ़ता जा रहा है, उनमें श्रद्धा 
जाग्रत हो रही है और वे इस सम्बन्ध में खोज कर रहे हैं। योग साधना के जो 
अमूल्य मोती दबे पड़े हैं, उनकी खोज में हम लोग बहुत पीछे हैं। 
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मैं यह नहीं कह सकता कि हम लोग इसके लायक नहीं हैं; हमारे 
देश में कुछ ऐसी परिस्थितियाँ हैं, कुछ ऐसी सामाजिक और ऐतिहासिक 
घटनाएँ हमारे सामने से गुजर चुकी हैं कि अपनी संस्कृति के प्रति हमारा 
आत्मविश्वास खत्म-सा हो चुका है। प्रत्येक जाति का एक गौरव होता है। 
प्रत्येक परिवार की एक शान होती है। प्रत्येक राष्ट्र की एक धरोहर होती है। 
जब वह परिवार और राष्ट्र अपनी सांस्कृतिक पूँजी को नहीं समझ सकता 
और अपने पूर्वजों की विरासत की उपेक्षा करता है, तब उसका नैतिक 
पतन होने लगता है। शायद हम लोग इसी दौर से गुजर रहे हैं। मैं विश्वास 
करता हूँ कि इन पंक्तियों को सुनने के बाद हम सबका रास्ता बदलेगा | 
योग भारतीय संस्कृति का गौरव और पूर्वजों की विरासत है, इसकी उपेक्षा 
करने से नैतिक पतन हो गया है। 

योग में जो अनुसंधान हो चुके हैं, हो रहे हैं और होने वाले हैं, उनको यदि 
इस सम्मेलन में गिना जाय, तो यह सम्मेलन कई सालों तक चल सकता है। 
दुनिया के कोने-कोने में बैठे हुए वैज्ञानिक इस बात पर विचार कर रहे हैं कि 
योग के अभ्यासों में वह कौन-सी ताकत है, जो न केवल शरीर की बीमारियों 
को दूर करती है, बल्कि मनुष्य के व्यक्तित्व की गहराइयों में जाकर उसकी 
चेतना को भी प्रभावित करती है। आधुनिक मनोविज्ञान के पास इसका उत्तर 
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नहीं है, लेकिन योग के पास है। योग ने एक-एक कर विज्ञान की चुनौतियों, 
SSI भौतिकवाद की चुनौतियों को स्वीकार किया है। 

योग के क्षेत्र में दुनिया में बड़ा जबरदस्त काम हो रहा है, जिसे आप सुनेंगे 
तो दंग रह जायेंगे। पश्चिमी सभ्यता एक यांत्रिकी सभ्यता है, जिसने तकनीकी 
ज्ञान के आधार पर आधुनिक समय में अपना एक विशिष्ट स्थान बना लिया 
है। वहाँ सम्पत्ति और वैभव की प्रचुरता है। उनसे हमारे देश की तुलना नहीं 
की जा सकती। लेकिन वहाँ के लोग आज एक चीज को महसूस करने लगे हैं। 

पश्चिम में एक ऐसा वर्ग पैदा हो रहा है, जो आधुनिक सभ्यता से उसी 
प्रकार डरता है, जिस प्रकार आदमी कैंसर या मृत्यु से डरता है। मैं यह नहीं 
कहता कि आधुनिक सभ्यता खराब है। आधुनिक सभ्यता में पले हुए लोग जिस 
तरह मानसिक तनाव का अनुभव कर रहे हैं या जैसी बीमारियों का अनुभव कर 
रहे हैं, अगर हम आपको उन सबकी जानकारी दें, तो आप आश्चर्यचकित रह 
जायेंगे। बड़े-बड़े मनोवैज्ञानिकों, जैसे, सिगमन्ड फ्रायड ने चेतावनी दी है। 
उन्होंने कहा है, खबरदार! हर सभ्यता की अपनी-अपनी बीमारियाँ होती हैं, हर 
समाज की कुछ कमियाँ, बुराइयाँ हुआ करती हैं। इस टेक्नोलाँजिकल सभ्यता 
की भी अपनी सीमाएँ हैं। इसके अपने अभिशाप हैं। वे अभिशाप क्या हैं? 

नर्वस ब्रेक डाउन, खण्डित व्यक्तित्व, मधुमेह, तनाव, नींद न आना, 
इत्यादि। ये सब आधुनिक सभ्यता का भूत की तरह पीछा कर रहे हैं। इनका 
प्रभाव चारों तरफ फैलता जा रहा है। 

मैंने पहले जो इशारा किया है, आप लोगों को उसका थोड़ा अनुभव होने 
लगा होगा। आधुनिक सभ्यता के बारे में आप लोगों की मान्यताएँ और विचार 
अपरिपक्व हैं। इसलिए हमारे देश के लोगों को, हमारे समाज के विद्वानों और 
मनीषियों को तथा यहाँ की बड़ी-बड़ी कंपनियों के निर्देशकों को यह बात अच्छी 
तरह याद रखनी चाहिए, कभी नहीं भूलनी चाहिए कि जैसे किसी जाति और 
समाज के उत्थान के लिए पदार्थ की जरूरत है, उसी प्रकार पदार्थ को भोगने के 
लिए जाति और इन्सान की जरूरत है। यदि आपको भिलाई स्टील प्लांट की 
आवश्यकता है, तो उसे भी आपकी आवश्यकता है। भिलाई स्टील प्लांट से 
बहुत-सी चीजें आपको मिलती हैं। लेकिन जो चीजें मिलती हैं, उनको भोगने 
के लिए आपके पास शक्ति होनी चाहिए। 

यदि मन में शक्ति नहीं हो, शरीर में बीमारियाँ हों, व्यक्तित्व में दोष या 
त्रुटियाँ हों, तो ऐसी समस्याओं को लेकर हम क्या पायेंगे; हम तो पागल हो 
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जायेंगे। उस टेक्नोलॉजी के वैभव और सम्पत्ति को लेकर हम क्या करेंगे जब 
हमारा बेटा पागल हो जाये, हमारी पत्नी तलाक दे दे और हम स्वयं परेशान 
होकर बीमार हो जायें! 

हमारे ऋषि-मुनि बहुत पहले ही अनेक प्रकार के ज्ञान दे गये हैं। हमारा 
देश पहली बार आगे नहीं बढ़ रहा है, बल्कि बहुत पहले हमारे हिन्दुस्तान में 
ऐसी सभ्यता थी, जो आज की अपेक्षा बहुत उन्नत थी। हो सकता है, आपके 
पास इतिहास न हो। हो सकता है, आपको बतलाया नहीं गया हो, मगर हम 
तो संन्यासी हैं, हम किताब की बात नहीं मानते, हम देश-देश को छानते हैं। 
हम जानते हैं कि इस देश ने हजारों साल पहले उन्नत सभ्यता को देखा है, 
अभिशापों को देखा है, उसके पतन को भी देखा है। इसलिए उन्होंने अपनी 
सन्तानों को लिख दिया- योगाभ्यास करो। 


योग धर्म नहीं 

योग धर्म से बहुत ऊँचा है, बल्कि यह धर्म की नींव है। हम केवल योग का 
प्रचार कर रहे हैं। इस सिलसिले में हम एक बात निश्चित रूप से बतला देना 
चाहते हैं कि हम लोग योग के साथ किसी धर्म को लेकर नहीं चल रहे हैं। यह 
बात हमेशा याद रखेंगे। 


योग धर्म से या तो बहुत ऊँचा है या उसकी नींव है, यह आप मान लो। 
योग का किसी धर्म के साथ कोई विरोध नहीं है, मैं इस बात को जानता हूँ। 
मध्य एशिया और इण्डोनेशिया में मेरे लाखों मुसलमान चेले हैं। यूरोप में तो 
ईसाई भी मेरे शिष्य हैं। उनमें कितने कैथोलिक और प्रोटेस्टेन्ट मेरे चेले हैं; 
यहूदी तो हजारों की संख्या में हैं। मगर किसी मुसलमान, यहूदी या कम्युनिस्ट 
ने यह कहने की हिम्मत नहीं की कि तुम धर्म की बात करते हो। इसलिए कोई 
व्यक्ति यह न समझे कि हम आर्यसमाजी या सनातनी हिन्दू हैं और हम योग 
करेंगे तो हमारा धर्म बिगड़ जायेगा। किसी का धर्म नहीं बिगड़ता है। 

जो धर्म बिगड़ सकता है, वह धर्म कैसे हो सकता है? जो सूरज अपवित्र हो 
जाये, वह सूरज नहीं है। जो गंगा अपवित्र हो जाये वह गंगा नहीं है। जो अमृत 
विष बने वह अमृत नहीं है। इसी तरह जो धर्म बिगड़ जाये वह धर्म नहीं है। 

धर्म सदा पवित्र होता है, चाहे वह सनातन धर्म हो या आर्य समाज, वैष्णव 
धर्म हो या ब्राह्मण धर्म, शैव मत हो या जैन मत अथवा बौद्ध मत। हिन्दू, 
मुसलमान, सिक्ख, ईसाई सबके धर्म पवित्र हैं। धर्म सदा पवित्र है, उसको 
कोई बदल नहीं सकता है। मेरे धर्म को कोई बदल नहीं सकता। मगर इतना 
अवश्य है कि योग मनुष्य की संकीर्णता की दीवारों को तोड़ेगा। फिलोसॉफिकल 
न्यूरोसिस को हटायेगा। इसलिए सबसे मेरा निवेदन है कि आप डरें नहीं। बहुत 
लोग सोचते होंगे कि पता नहीं ये बाबा जी कौन-से धर्म की बात सिखलायेंगे। 

अपने मित्रों को बोल देना, मुझसे डरने की जरूरत नहीं। योग का अभ्यास 
करने से कोई धर्म समाप्त नहीं होता। अगर तुम्हारा धर्म इतना अधिक उदार 
हो कि दूसरों की अच्छी बातों को अपने आपमें समेट कर आत्मसात्‌ कर ले, 
तो वह अधिक विशाल और धनी बनता जायेगा। अगर तुम्हारा धर्म अधिक 
समृद्ध बन जाये तो उसमें क्या नुकसान है? 

मेरे घर में जर्मनी का एक रेफ्रीजरेटर है, कल इंग्लैण्ड से दूसरा भी आ 
जाये तो उसमें क्या हानि है। हमारे धर्म में आज एक सिद्धान्त है, यदि कल दो 
हो जायें तो बहुत अच्छा है। 

हर व्यक्ति को अपने धर्म को बहुत ज्यादा व्यापक और सम्पन्न बनाने की 
कोशिश करनी चाहिए। यह हमारा विश्वास है। इस देश की संस्कृति ऐसी ही 
है। हमें अपने धर्म को, इसके दर्शन को ऐसा उदार बनाना चाहिए कि इसमें 
ज्यादा-से-ज्यादा चीजें समा सकें, बल्कि हम तो कहते हैं कि योग का अभ्यास 
करने से आप अपने धर्म को अच्छी तरह समझ सकते हो। 
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बिलासपुर यात्रा 
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सुर न ताल जिसमे गीत मुझे वह गाने दो 


राघवेन्द्र सभा भवन, बिलासपुर, 8.7. /979 


शिव के दो रूप होते हैं, एक निराकार और दूसरा साकार। सबकी आत्मा का 
नाम है शिव। जो नित्य चेतन, सर्वव्यापक और सदैव सनातन है, उसका नाम 
है शिव। यह साकार भी है और निराकार भी। विभु भी है और व्यापक भी। 
शिवोऽहं शिवोऽहं, यही अनुभूति है। शिव की लीला, शिव का नृत्य, इसका 
संगीत और इसके पार्षद- यह सब ध्यान योग की कहानी है। 

चेतना, आत्म ब्रह्म, ये सूक्ष्म नाम हैं। ये सबकी समझ में नहीं आते। हम 
चेतना कहें, तो क्या समझे बतलाओ? महापुरुषों ने उस चेतना को साकार 
रूप दिया। कैसा साकार रूप? पद्यासन में बैठे हैं, त्रिशूल रखा हुआ हे, गंगा 
जटाओं से बह रही है, चन्द्रमा चमक रहा है, भुजंग फुँफकार रहे हैं, सारे शरीर 
पर भस्म लिपटा हुआ है, चारों ओर जंगल-ही-जंगल है, जंगल के बिलों में 
बिच्छू रहते हैं। यह शिव जी का पूरा दरबार है। 

जो निराकार शिव है, उसको जाग्रत करने के लिए एक साकार प्रतीक हम 
लोगों के सामने है। बस, इसी ध्येय को लेकर अभी आप लोगों को मेरे साथ 
गाना है। यह गाना हमने कब सीखा था? जब हम तुम लोगों के समान छोटे- 
छोटे थे। तब से अब तक यह गाना मुझे बहुत पसंद है। इतना पसंद आया कि 
मैंने इसको पूरे हिन्दुस्तान और समुद्र की सीमाओं के पार भी गाया है। इसको 
ग्रामोफोन रिकॉर्ड में भी गाया है। बहुत-से फिल्म वालों ने इस गाने का तर्ज 
भी बना दिया है, पर ऐसा नहीं समझना कि हमने उनकी कॉपी की है, बल्कि 
उन्होंने हमारी धुन को कॉपी कर लिया है। मगर उन्होंने इस गाने का हुलिया 
बिगाड़ दिया है। अब हम सब गायेंगे- 
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अगड़ बम्‌ अगड़ बम्‌ बाजे डमरू 
नाचे सदा शिव जगत गुरु ॥ 


शंकर जी को नाचना बहुत पसंद है। जैसे नारद जी सब पत्रकारों के बड़े 
गुरु हैं, उसी तरह से शंकर जी नृत्य शास्त्र के गुरु TI पहले हम गायेंगे और 
उसी भाव में आप लोग साथ देंगे। कोई छूटना नहीं चाहिए, नहीं तो रातभर 
शंकरजी तुम्हारा पीछा करेंगे। 

ताल, राग, छन्द, सब मन की चीजें हैं। मन की सीमा के अंदर ताल 
है, राग है, छन्द है और जब मन की सीमा टूट जाती है, तो ताल बेताल हो 
जाता है। शंकर जी धिगैतान-धिगैतान नहीं जानते। ध्यान में कहीं ताल होता 
है? नहीं। बेताल, बेसुर - उस स्थिति को तुम पाना चाहते हो, जिस स्थिति को 
प्राप्त करने के लिए सारी दुनिया प्रयत्नशील है, वहाँ सुर नहीं है, ताल नहीं 
है, और गीत-लय की पहचान भी नहीं है। 


हारि ३% तत्सत्‌ 
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अनुशासन विद्या 


राघवेन्द्र सभा भवन, बिलासपुर, 9.7. ॥979 


मनुष्य के जीवन में सबसे पहली चीज उसका शरीर है, जो रथ के समान है और 
इसका चालक मन है। इस चालक मन को हम जब तक नियंत्रित नहीं करेंगे, 
तब तक यह शरीर रूपी रथ ठीक तरह से नहीं चलेगा। हम मुंगेर से यहाँ कार में 
आये हैं। सालभर हम कार से सफर करते हैं। हमारा ड्राइवर रात-दिन, चौबीस 
घण्टे गाड़ी चलाता है। हमारी गाड़ी मुंगेर से बॉम्बे तक निरन्तर अबाध गति 
से चलती है, परन्तु उसमें कोई खराबी दृष्टिगोचर नहीं होती, क्यों? गाड़ी की 
हालत ठीक होनी चाहिए और उसका चालक सतर्क एवं सजग होना चाहिए, 
तब तो गाड़ी चलेगी, नहीं तो गाड़ी अबाध गति से नहीं चल सकती। 

रथ का सारथी ही सब कुछ होता है। जिस रथ का सारथी इन्द्रियों का 
निग्रह नहीं कर सकता, जिस रथ के सारथी को इस रथ के नियम, धर्म और 
अनुशासन नहीं मालूम हैं, उसके तन-मन, दोनों बीमार रहेंगे और निश्चित रूप 
से वह दुर्घटनाग्रस्त होगा। ऐसा केवल मैं नहीं बोलता, शास्त्रों में भी लिखा है। 

योग कोई जादू नहीं है, ध्यान अपने जीवन के रहस्यों को जानने की विद्या 
नहीं है, आसन कोई व्यायाम नहीं है, और न ही योगविद्या कोई क्रिया है। 
यह एक अनुशासन विद्या है। यह स्वामी सत्यानन्द की परिभाषा नहीं है। यह 
विशिष्ट ग्रंथों की परिभाषा है। राजयोग का पहला सूत्र शुरू होता है- अथ 
योगानुशासनम्‌। अथ योगस्य व्याख्यानम्‌ नहीं। 

हर काम को करने का एक स्थान होता है, हर अंग का नाम होता है, 
हर क्रिया की एक सीमा होती है। उसी प्रकार शरीर के नियमों का ज्ञान प्राप्त 
करके उन नियमों के अनुसार शरीर को चलाना, मन के नियमों का ज्ञान प्राप्त 
करके उन नियमों के अनुसार सोचना-विचारना, व्यवहार करना, भावना करना 
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“अनुशासन” कहलाता है। अनुशासन का मतलब एक पद्धति नहीं। अनुशासन 
का मतलब पागलपन नहीं। अनुशासन का मतलब प्रतिभा नहीं। अनुशासन 
का मतलब जोर-जबरदस्ती भी नहीं। अनुशासन का मतलब है, जैसा नियम 
है, वैसे ही उसका पालन करना। जैसे पानी है, पानी को तुम अपने पॉकेट 
में ले जाना चाहो, तो जायेगा क्या? हाँ, पागल लोग पानी को अपने पॉकेट 
में ले जाना चाहेंगे, क्यों? इसलिए कि उनको पानी के नियम का ज्ञान नहीं 
है। पानी तरल पदार्थ है, तरल पदार्थ का एक ठोस आधार होना चाहिए। यह 
मैंने उदाहरण दिया। इसी प्रकार अनुशासन है; इस एक शब्द से आज दुनिया 
घबराती है। क्यों घबराती है? इसलिए कि लोग अनुशासन का मतलब बतलाते 
हैं पाबन्दी, पर ऐसा नहीं है। 

अनुशासन का नाम है योग। अभी एक आसन किया, दूसरे दिन अलग 
आसन किया। इनमें कितने आसन ऐसे थे, जो प्राकृतिक नियमों पर आधारित 
थे। एक आसन का नाम था भुजंगासन, भुजंग मतलब साँप। दूसरे आसन 
का नाम है शलभासन। शलभासन का मतलब होता हे टिड्डी। एक आसन 
का नाम था गरूड़ आसन, भगवान विष्णु का वाहन है गरूड़। ऐसे ही जितने 
आसन किये गये, उनमें कई आसन ऐसे थे, जो एक-एक योनि में एक-एक 
जीव की शारीरिक अवस्था के प्रतीक और द्योतक हैं। ऋषि-मुनियों ने विभिन्न 
योनियों की स्वाभाविक शारीरिक गति और शारीरिक स्थिति की जानकारी प्राप्त 
की और बतलाया कि जीव किन-किन स्थितियों में निर्लेप तथा अनन्त चैतन्य 
की अवस्था में रहता है और तब इन आसनों को बतलाया। 

मन को पहले अनुशासित करना होगा। क्या आप लोगों के यहाँ मन को 
शिक्षा देने वाला कोई स्कूल है? आप लोगों के यहाँ मनुष्य की भावनाओं को 
प्रशिक्षित करने वाला कोई विद्यालय है? नहीं। हम लोगों के यहाँ मनुष्य की 
अन्तरात्मा को प्रशिक्षित करने वाला कोई प्रशिक्षण स्थल नहीं है, इसलिए लोग 
दुःखी हैं, शोक-संतप्त हैं, अनुशासनहीन हैं और अपराध करते हैं। हम लोग 
अपने यहाँ बच्चों को थोड़ी-बहुत बौद्धिक शिक्षा देते हैं और बच्चे इसे मजबूरी 
में पढ़ते हैं। ये बच्चे बी.ए.-एम.ए. पास करना चाहते हैं, क्योंकि देखते हैं कि 
ऐसा नहीं करने से प्रमाणपत्र नहीं मिलेगा, नौकरी नहीं मिलेगी । पर यदि आपके 
यहाँ मनुष्य की भावनाओं, उसके अन्तःकरण और मन को प्रशिक्षित करने के 
लिए विद्यालय हो, तो मुझे लगता है कि बच्चे स्वयं वहाँ जाकर सीखना और 
सुनना पसंद करेंगे। 
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योग मन को शिक्षित करने की एक प्रणाली है। इसीलिए हम लोगों ने 
तीन दिनों के इस योग सम्मेलन का आयोजन किया है। बच्चों के लिए एक 
कहानी कहता हूँ। मैं मन के प्रशिक्षण की जो बात कह रहा हूँ, वह इस कहानी 
से स्पष्ट हो जाएगी। 

एक राजा था, उसके पास चार घोड़े थे और चारों घोड़े उद्दण्ड थे, 
जैसे तुम लोग हो। कोई उन घोड़ों को अनुशासित नहीं कर पाता था; उनका 
उपयोग नहीं कर पाता था, उनकी पीठ पर बैठ नहीं पाता था, उनको हाथ भी 
नहीं लगा सकता था। राजा ने ऐलान किया कि जो उन घोड़ों को पालतू बना 
देगा, उपयोगी बना देगा, अनुशासित कर देगा, हम उन्हें ईनाम देंगे। ईनाम 
क्या था? आधा राज-पाट और बेटी से विवाह। अब सब लोगों की जिज्ञासा 
बढ़ी। सोचने लगे कि बड़ा अच्छा है, आधा राज्य और इकलौती बेटी भी 
ईनाम में मिलेगी। बड़े-बड़े राजाओं और सेनापतियों के लड़के, सब गये। 
उन्होंने कहा कि हम लोग घोड़ों को वश में कर लेंगे। राजा ने कहा, जाओ। 
उनको अस्तबल में ले जाया गया। वे अन्दर गये, उन घोड़ों ने उनकी ऐसी 
हालत की कि वे सिर पर पैर रखकर भागे और कभी अस्तबल न जाने की 
कसम खा ली। इस प्रकार एक मुद्दत तक कोई उनको सीधा न कर सका 
और अनुशासन में न ला सका। 
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एक दिन की बात है, एक नवयुवक आया। वह बहुत फटेहाल, गरीब घर 
का था। उसने कहा, राजन्‌! सुना है आपके पास चार अनुशासनहीन, निरंकुश, 
किन्तु प्रबल घोड़े हैं। मैं उनको लेने आया हूँ। पहले एक घोड़ा दें, मैं उसको 
अनुशासित करूँगा। उन्होंने कहा, ठीक है, दे दो। एक घोड़ा दे दिया गया। 
नवयुवक उस घोड़े के साथ गया। एक साल बीत गया, वह वापस नहीं आया। 
लोगों ने सोचा कि नवयुवक तो गया, पर साथ ही घोड़ा भी चला गया। इस 
तरह देखते-देखते दो-तीन साल नहीं, बल्कि पूरे बारह वर्ष की अवधि बीत 
गयी। किन्तु वह नवयुवक नहीं आया। लोगों ने मान लिया कि अब वह नहीं 
आयेगा। तभी अचानक एक दिन लोगों ने देखा कि वह नवयुवक घोड़े पर 
बैठा हुआ चला आ रहा है। वह अन्दर आया। सब लोग आश्चर्य में पड़ गये। 

राजा ने उससे पूछा कि तुम घोड़े को किस प्रकार अनुशासित कर पाये, 
हम लोगों को समझाओ। उसने कहा, जब घोड़ा अस्तबल से छूटा, तब वह 
भागता जा रहा था। जब वह रुकता था, मैं भी रुक जाता था। वह पानी पीता 
था, तो मैं भी पानी पीता था। जब वह घास खाता था, तो मैं भी पेड़ पर चढ़कर 
फल-फूल खाता था और जब वह विश्राम करता था, तो मैं भी विश्राम करता 
था। ऐसा करते-करते मैंने थोड़े दिनों में देखा कि घोड़ा और मैं एक-दूसरे के 
निकट आते जा रहे हैं। कुछ दिनों बाद हमारी यह दूरी भी समाप्त हो गयी और 
हम अच्छे मित्र बन गये। इस प्रकार आप देख ही रहे हैं कि मैं आज इस घोड़े 
के ऊपर बैठकर आया हूँ। 

ठीक ऐसा ही है यह मन रूपी घोड़ा। यह तुम्हारे पास ही रहेगा और इससे 
काम लेने वाले तुम ही हो। किन्तु यदि इस प्रबल अश्व की पीठ पर बैठना है 
और इसको अपने वश में करना है, तो सबसे पहले मन को अपना मित्र बनाओ। 
मन और अपने बीच जो दरार है, मन और अपने बीच जो भेद है, उसको 
मिटाओ। मन को हम पापी, दुष्ट और चोर कहते हैं। मन के लिए जितनी भी 
बुरी संज्ञायें हैं, हम उन सबका उपयोग करते हैं। बस, योग का यही सारांश है 
कि मनुष्य का मन उसका मित्र और शत्रु, दोनों है। जिसने मन को निकट कर 
लिया, मन उसका मित्र हो जाता है। जिसका मन वश में नहीं है, वही उसका 
शत्रु बन जाता है। मन को अनुशासन में लाने के लिए योग की क्रियायें की 
जाती हैं। इस देश के निवासियों को निश्चित रूप से अपने इतिहास के प्रति 
गौरव का अनुभव होना चाहिये। यह जाति विशेष है, जिसको मन को नियंत्रित 
करने की प्रणाली ज्ञात है। 
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पश्चिम को तो हमने देख लिया, आधुनिक सभ्यता को भी देख लिया और 
आगे भी देखेंगे। साम्यवादी सभ्यता को आपने देखा है और आगे भी देखोगे। 
किन्तु जिस सभ्यता के पास अनुशासन है, उस सभ्यता को देखा है कभी, उस 
संस्कृति को देखा है कभी? केवल सामाजिक और नागरिक व्यवस्था नहीं, 
बल्कि आंतरिक और भावनात्मक अनुशासन भी होना चाहिए। पश्चिम के 
देशों का नागरिक और सामाजिक अनुशासन उत्तम कोटी का है, इसमें संदेह 
नहीं, किन्तु उनके व्यक्तिगत जीवन में अनुशासन नहीं है। इसलिए उन लोगों 
के यहाँ मानसिक और भावनात्मक दुर्घटनायें होती रहती हैं। 

हम चाहते हैं कि इस देश के छोट से बड़े, सभी मनुष्यों में अदम्य संकल्प 
शक्ति हो और वह अदम्य संकल्प शक्ति ऐसी हो, जैसे हमारी गाड़ी में मजबूत 
ब्रेक रहता है। हम हमेशा ब्रेक नहीं लगाते हैं। जहाँ तक सम्भव होता है, गाड़ी 
को नियंत्रण में लाने के लिए गियर बदलते हैं। मगर कभी-कभी ब्रेक लगाने की 
जरूरत पड़ती है। जब ब्रेक लगाने की जरूरत पड़े और उस समय तुम्हारा ब्रेक 
खराब हो गया, तो क्या होगा? हरि ३% तत्सत्‌। उसी प्रकार मनुष्य के जीवन 
में हमेशा ब्रेक लगाने की आवश्यकता नहीं पड़ती। किन्तु कभी-कभी जीवन 
में ऐसे अवसर आते हैं, जब हर लड़के, लड़की, बच्चे और बड़े आदमी को 
कठोर नियंत्रण की आवश्यकता होती है। 

एक सामान्य उदाहरण है, घर में झगड़ा हो गया, हर घर में होता है। एक 
बार में बातों से स्थिति नियन्त्रण में नहीं आयी, तो लाठी की नौबत भी आ जाती 
है। यह घर-घर की बात है। बात बहुत छोटी होती है, सामान्य होती है। हमारा 
केवल यही निवेदन है कि योग हमारे जीवन में छा जाये और ऐसा छा जाये कि 
दुनिया के सामने हम एक तकनीकी देश के रूप में भले न उभर सकें, एटम 
बम, अणु बम न बना सकें, तो भी ऐसे लोग पैदा कर सकें, ऐसे नागरिकों का 
निर्माण कर सकें, ऐसे समाज का निर्माण कर पायें, जिनके अन्दर भावनात्मक 
एवं मानसिक अनुशासन हो। यही योग का अंतिम लक्ष्य है। 

आप मुझसे पूछते हो, पश्चिम के लोग योग को क्यों ग्रहण कर रहे हैं? 
यहाँ लोग समझते हैं कि उनके पास बहुत पैसे हैं और वे थक गये हैं। पर ऐसी 
बात नहीं है। लोगों का कहना है कि वे लोग बहुत भौतिक प्रगति कर चुके हैं, 
अब योग में जाना चाहते हैं, यह बात भी गलत है। पश्चिम के लड़के-लड़कियाँ 
और बड़े लोग आज योग को इसलिये ग्रहण कर रहे हैं कि उनको यह बात 
समझ में आ रही है कि मनुष्य के व्यक्तिगत जीवन में मानसिक, भावनात्मक 
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और शारीरिक अनुशासन की बहुत आवश्यकता है। कोई दवा या मनोविज्ञान 
इन आवश्यकताओं को पूरा नहीं कर सकता है, न उनको रोटी दे सकता है, न 
कपड़े। यह बात अब उनको समझ में आ गयी है कि आत्मानुशासन के बिना 
भोग की आशा किसी को नहीं करनी चाहिए। क्या भोग करोगे? 

अगर कल किसी व्यक्ति घर किसी की मृत्यु हो जाये, तो तुमको अथवा 
मुझको कोई खबर देगा? नहीं। क्यों? घर में कोई मर गया है, इस वजह से 
मन को चोट लगी, वह दुःखी हो गया, शोक-संतप्त हो गया। उसका मन, 
उसकी भावना, उसका व्यक्तित्व, सब उससे प्रभावित हो गये हैं। जो आदमी 
दुःखी है, वह सुख का भोग नहीं कर सकता है। इसलिए सारी पाश्चात्य 
संस्कृति, जो आज योग की तरफ उन्मुख हुई है, उसका मुख्य कारण यही है 
कि वे लोग आत्म-नियंत्रण की जरूरत महसूस करने लगे हैं। उन लोगों का 
घर कितना बढ़िया रहता है, तुम नहीं जानते। साधारण-से-साधारण मजदूरों 
के घर या साधारण-से-साधारण ऑफिस और घर जैसे होते हैं, में समझता हूँ. 
कि भारत में करोड़पतियों के घर भी वैसे नहीं होते हैं, वैसी सुविधायें नहीं होती 
हैं; लखपतियों की तो बात ही छोड़ दो। मगर इतने सम्पन्न होते हुए भी वे लोग 
सुखी नहीं हैं। सारी सुविधायें होते हुए भी वे सुख का भोग नहीं कर पा रहे हैं। 
सुविधा एक वस्तु होती है और सुख दूसरी। सुविधा और सुख के बीच में 
अगर तुमको सेतु तैयार करना है, तो उसके लिए सबसे पहले तुम अपने मन 
की स्थिति को ठीक करो। मन की स्थिति को ठीक नहीं करोगे, तो तुम्हारी 
सुन्दरता, परिवार, घर-सम्पत्ति, समाज और राष्ट्र, सब बेकार हैं। अगर तुम 
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किसी के नजदीक नहीं आ सकते और उसका दु:ख-दर्द नहीं बाँट सकते, तो 
क्या सुखी रह पाओगे? सारा संसार एक बीमारी को लेकर जी रहा है। इसीलिये 
शंकराचार्यजी ने कहा कि मनुष्य की बुद्धि हमेशा जुगुप्सतापूर्ण होनी चाहिए। 
जुगुप्सता का मतलब क्या होता है? आत्मसंयम की स्थिति- 


शरीर सुरूपं तथा वा कलत्रं यशश्चारु चित्रं धनं मेरुतुल्यम्‌ । 
गुरोः पाद पढ़ो मनश्चेन्न लग्नं तत: किं तत: किं तत; किं तत: किम्‌ ॥ 


इसलिए इस देश के निवासियों को हम याद दिला रहे हैं, यह स्थिति 
जरूरी है, मगर सत्संग भी अनिवार्य है। रोटी, कपड़ा और मकान जरूरी है, 
मगर उससे ज्यादा जरूरी है इन सबको भोगने वाला इन्सान। अगर तुम इस 
बात पर विश्वास नहीं करते हो, तो आज दुनिया के कोने-कोने में जाकर देख 
सकते हो। उन देशों में विचित्र आत्महत्यायें हुई हैं, जहाँ संसार के सभी देशों 
से अधिक भौतिक सुविधायें हैं। नार्वे, स्वीडन और डेनमार्क में प्रत्येक व्यक्ति 
सम्पन्न है, प्रत्येक व्यक्ति की औसत आमदनी अन्य देशों से कहीं अधिक है। 
मगर फिर भी दुनिया में सबसे अधिक आत्महत्यायें वहाँ हुई हैं, क्यों? मैंने उन 
लोगों से पूछा, तुम लोग ऐसा क्यों करते हो? तुम्हारी समस्या क्या है? जब 
मैंने सुना, तो उनकी एक नहीं, अनेक समस्यायें सामने आयीं। 

जब मनुष्य का मन विषयों को भोगता है, तो विषय उसके मन का भोग 
करने लगते हैं, फिर मन और अधिक विषय-भोग करना चाहता है और 
इस प्रकार विषय तथा मन एक-दूसरे को भोगते जाते हैं। अन्त में विषय 
को भोगते-भोगते उन लोगों के मन में एक नीरसता आ जाती है। नीरसता 
किसको कहते हैं? जब भोग से ऊब होने लगती है, आकर्षण नहीं रहता, 
उसी को नीरसता कहते हैं। जैसे, हम बिहार के लोग हैं और यहाँ के आम 
प्रसिद्ध हैं। हम आम खाते हैं और हमको आम अच्छे भी लगते हैं। इनकी 
मिठास, इनका स्वाद बेजोड़ है। लेकिन कहीं बाहर आम मिलता है, तो 
हम कहते हैं, हम बिहार के लोग हैं, आम नहीं खाते हैं। इसी प्रकार विषयों 
को भोगते-भोगते मन के अन्दर एक प्रकार की नीरसता आ जाती है। जब 
मनुष्य के मन-मस्तिष्क में नीरसता या रसहीनता उत्पन्न होती है, तब मनुष्य 
को लगता है अब तो भोग में कुछ नहीं है। जिस भोग के लिए हम जीवित 
रहे, जब उस भोग में कुछ है ही नहीं, तो फिर किसके लिए जीवित रहें? 
यही उनकी आत्महत्याओं का कारण है। 
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हमें एक लड़की मिली। उसकी अवस्था सोलह साल की थी। उसने कहा, 
मुझे तो लगता है जीने का कोई प्रयोजन ही नहीं है। हमने पूछा, क्यों नहीं है 
जीने का प्रयोजन? उसने कहा, टेलीविजन में कुछ मजा नहीं आता, सहेली 
के साथ जाती हूँ, तो मजा नहीं आता, क्लब में, चॉकलेट खाने में मजा नहीं 
आता, कहीं मजा नहीं आता। इसको कहते हैं, नीरसता। ऐसा क्यों है? जब 
मनुष्य की विषयों को ग्रहण करने वाली इन्द्रियाँ कुण्ठित हो जाती हैं, तब 
मनुष्य के अन्दर नीरसता उत्पन्न होती है और उस नीरसता के कारण मनुष्य 
को जीवन में कोई प्रयोजन मालूम नहीं पड़ता है। तभी आत्महत्याएँ होती 
हैं, पागलपन होता है। 

अगर इस सभ्यता को तुम अपने देश में लाना चाहते हो तो लाओ, मगर 
इतिहास तुमको माफ नहीं करेगा। पश्चिम के वे समाजशास्त्री जो इस सभ्यता 
को लेकर आये हैं और स्वयं को आधुनिकता का एक मसीहा मानते हैं, आगे 
आने वाला इतिहास उनको पन्नों में से निकाल बाहर करेगा। चाहे वे कोई भी 
रहे हों, उनको माफी नहीं दी जा सकती, क्योंकि वे मानवता को ऐसी राह 
पर ले गये हैं, जो विनाश की ओर जाती है। सोलह साल की लड़की मुझसे 
कहती है, जीवन में कोई आनन्द नहीं। हमने कहा, चलो मुंगेर, हम तुम्हारा 
सिर मुड़ायेंगे और आसन करायेंगे। हमारे जितने स्वामी हैं, सबने हमसे यही 
कहा था और हमने उनको वही बतलाया है। चलो, तुमको भी जीवन का 
प्रयोजन बतलायेंगे। 

भोग ही जीवन का लक्ष्य नहीं है। भोग के अलावा भी मनुष्य के जीवन का 
एक लक्ष्य हो सकता है। जब तक तुम भोग भोगना चाहो, भोगो। मगर जिस 
दिन भोगों में नीरसता आ जाये, उस दिन मेरी बात को याद करना। 

योग की संस्कृति को पारिवारिक संस्कृति के रूप में अपनाना पड़ेगा। 
पारिवारिक संस्कृति बनाने के पहले तुम लोगों को मेरे यहाँ आकर स्नातक 
बनना पड़ेगा। पहला गुरु तो नारी वर्ग है। पुरुष वर्ग गुरु नहीं है, क्योंकि ये 
लोग परिवार के लिए पैसा लाने वाले हैं। नारी वर्ग गुरु है। लेकिन तुम लोगों 
ने हम सबको चौपट कर दिया। तुम लोगों ने फैक्टरी से केवल माल पैदा कर 
दिया, मगर कोई खराबी नहीं देखी। अगर खराबी थी, तो मेकैनिक के पास 
नहीं भेजा। कम-से-कम तुम सब अब तो मेकैनिक के पास आओ। 
इस योग को अगर हम लोगों की पारिवारिक संस्कृति के रूप में प्रवेश करना 
है, तो सबसे पहले नारी वर्ग को ठीक करना होगा। आप लोग खराब नहीं हो, 
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मगर आप लोगों को ठीक-ठीक बतलाया ही नहीं गया है। हम लोगों के देश में 
आज जो भी बात कही जा रही है, वह केवल बाहर की बातें कही जा रही हैं। 
शरीर को पाउडर-क्रीम लगाने से क्या होता है, कैंसर दूर होता है क्या? दमा 
दूर होता है? मधुमेह दूर होता है? जब समाज के अन्दर कोढ़ है, तो ऊपर-ऊपर 
पाउडर-क्रीम लगाने से क्या लाभ? 

समाज व्यक्ति पर निर्भर रहता है और व्यक्ति कमजोर है। केवल आप ही 
के यहाँ नहीं कह रहा हूँ, हमारे बिहार में भी यही हालत है। बड़ी मुश्किल है, 
लोग बात करते जाते हैं, और थोड़ी देर में तनाव। बघेलखण्ड के एक गाँव में 
गया था। वहाँ एक स्कूल में मास्टरों के साथ अन्य पचीस-तीस व्यक्ति थे। 
एक व्यक्ति बड़े जोर से खाँसा और वहीं पर थूक दिया, कोई डिब्बा तो रखते! 

एक संस्कृति, जिसमें कोई एक घण्टा शांत नहीं रह सकता, वह संस्कृति 
जीवित नहीं रह सकती | छोटी-से-छोटी शक्ति थोड़े-से परिश्रम से उसे बिठला 
सकती है। इन्सान को बहुत मजबूत होना चाहिए। तुमने नेपोलियन की कहानी 
पढ़ी होगी, तीन-तीन दिन तक घोड़े पर सोता था। जब महात्मा गाँधी हमारी 
जन्मभूमि में आये थे, तब हम लोग छोटे-छोटे थे। हमको पंखा घुमाने को 
कहा जाता था। 

अब तुम लोग एक नया जीवन शुरू करो, एक नयी संस्कृति की शुरुआत 
करो। मेरा मतलब यह नहीं कि तुम दुनिया का आनन्द मत लो। मेरे कहने 
का मतलब यह है कि सुविधाओं को भोगने के लिए तुम्हें एक स्वस्थ मन की 
आवश्यकता है। तुम्हें मिठाई खाने के पहले मधुमेह ठीक करना होगा। मुर्गी 
और अण्डा खाने के पहले रक्तचाप ठीक करना होगा। मगर नहीं खाना ही 
ठीक रहेगा। अनुपयुक्त रूप से जीवन जीने से लोगों को मधुमेह और कैंसर हो 
सकता है, रक्तचाप बढ़ सकता है और समय से पहले ही टिकिट कट सकता 
है। योगमार्ग भोग और सुख का विरोध नहीं करता, बल्कि वह एक स्वस्थ मन, 
स्वस्थ शरीर और अनुशासित व्यक्तित्व का निर्माण करता है। उससे आपके 
बच्चों का जीवन स्वस्थ और सुंदर बनेगा। इसी कल्पना को मन में रख कर 
योग सिखला रहे हैं। 

आज इसीलिए हम यहाँ बिलासपुर में बैठे हुए हैं। मैं तो re से बिलासपुर 
आ रहा हूँ, मगर बिलासपुर वाले केवल विलास में ही रहते हैं। अब इसका नाम 
केवल बिलासपुर नहीं, बल्कि योग बिलासपुर रखना पड़ेगा। मैं सन्‌ उन्नीस सौ 
छप्पन में परिव्राजक जीवन यापन करते हुए भिक्षा माँगते-माँगते सबसे पहले 
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राजनाँदगाँव आया था। राजनाँदगाँव में मैं बहुत दिनों तक ठहरा और उसके 
बाद बिहार गया। अभी मेरी इधर-से-उधर योग यात्रा चल रही है। 

अगर हमारा समाज किसी चीज की आवश्यकता महसूस करता है, तो 
योग के द्वारा उसका कल्याण होगा। अत: सबसे पहली चीज है योग आश्रम। 
विदेशों में लोगों ने मेरे को सैकड़ों एकड़ जमीन योग आश्रम बनाने के लिए 
उपलब्ध करा दी, क्योंकि वे लोग महसूस करते हैं कि उनके समाज को जीवित 
रखने के लिए योग विद्या एक अनुशासन की संजीवनी बनकर आयी है। उनके 
शरीर के लिए एक अमर विद्या बनकर आयी है। अब बिलासपुर में भी आश्रम 
बनेगा तो बड़ी खुशी होगी। 


5 


हमारी विरासत योग संस्कृति का 
उत्थान क्यों और कैसे करें 


राघवेन्द्र सभा भवन, बिलासपुर, 9.7. ॥979 


मैं सन्‌ ।956 से बिलासपुर आता रहा हूँ। परसों गुरु पूर्णिमा है, इस उपलक्ष्य 
में बिलासपुर के लोगों ने मुझे यहाँ बुलाया है और तीन दिन का योग सम्मेलन 
आयोजित किया है। आज हम आपके सामने चर्चा करने जा रहे हैं। यह 
चर्चा एक भूली हुई विरासत की है, जिसे भूले हैं आप, आपका साहित्य और 
आपकी संस्कृति। याद दिलाना हमारा काम है। इस विरासत में कुछ तथ्य और 
कुछ तत्त्व हैं, जिन्हें हम याद दिला रहे हैं। 

हम लोग संस्कृति को बौद्धिक स्तर की चीज नहीं मानते। कोई भी संस्कृति 
बौद्धिकता के आधार पर जाति, समाज और राष्ट्र को उपयोगिता नहीं दे सकती 
है। किन्तु हजारों साल पहले कुछ ऐसा हुआ कि आपके संत पुरुषों ने मनुष्यों 
के दुःख, शोक और उसकी सीमाओं को जाना और जानकर उनको दूर करने 
के कुछ रास्ते बतलाये। बहुत दिनों तक इस देश में वे रास्ते अपनाये जाते रहे 
थे। पर इतिहास में दुर्घटनाएँ होती हैं, देश और समय बदलता है। ऐसा ही 
हमारे देश में भी हुआ। 

आज फिर वह विरासत मुझे याद आ रही है, जिसकी आज दुनिया को 
जरूरत है। उस याद को ताजा करने वाले लोग आज के वैज्ञानिकों की पीढ़ी 
के हैं, अन्वेषकों और अनुसंधानकर्त्ताओं की पीढ़ी के हैं। आश्चर्य की बात यह 
है कि जिन लोगों ने इस भूली हुई विद्या और विरासत पर अनुसंधान किया, वे 
हिन्दू नहीं थे, और शायद उनमें बहुत कम ऐसे थे जो आस्तिक थे। नास्तिक 
वैज्ञानिकों की परम्परा ने, एक अहिन्दू, अवैदिक वैज्ञानिकों की परम्परा ने इस 
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विरासत की हमें जो याद दिलायी है, उसी को याद दिलाने के लिए आज हम 
आपके सामने बैठे हुए हैं। 

मैं किसी धर्म, मत या पंथ का प्रचारक नहीं हूँ, क्योंकि मैं आस्थावान 
व्यक्ति नहीं हूँ। मुझे हर चीज में एक आलोचना दिखलाई देती है, परन्तु योग 
को मैंने वैज्ञानिक पृष्ठभूमि में स्वीकार किया है। उस वैज्ञानिक पृष्ठभूमि का 
आधार एक व्यक्ति, समाज और एक समष्टि है। मैं किसी आदर्शवाद को भी 
नहीं मानता, चाहे वह सीधा भौतिकवाद हो, चाहे किसी प्रकार की विचारधारा 
की परम्परा हो। मुझे आदर्शवाद मालूम नहीं है, क्योंकि मैं जीवन के साथ 
उलझा हुआ व्यक्ति हूँ और मन की गतियों के साथ लड़ने वाला आदमी रहा 
हूँ। दिन-पर-दिन लोगों से मिलता हूँ, तो उनकी मानसिक परेशानियाँ सामने 
आती हैं। उनकी बीमारियों के बारे में सुनता हूँ, तो मुझे ऐसा मालूम पड़ता है 
कि अब हमें लोगों को विस्तार के साथ योग के विषय में समझाना चाहिए। 
यहाँ पर मैं आपको यह भी बतला दूँ कि मुझे चिकित्सा शास्त्र का काफी ज्ञान 
है और वह मेरा प्रिय विषय रहा है। जीवनभर मैंने चिकित्सा शास्त्र, मनोविज्ञान 
और दर्शनशास्त्र का धर्म से अधिक अध्ययन किया है। उसी दृष्टिकोण से 
दुनिया में योग पर अनुसंधान करने वाले अनुसंधानकर्त्ताओं के साथ मैं बहुत 
गहराई से सम्बद्ध हूँ। 

आज दुनिया में, भारत और भारत के बाहर नौ सौ से अधिक अनुसंधान 
हो रहे हैं। उन सभी अनुसंधानों के साथ मेरा व्यक्तिगत सम्बन्ध है। किस 
प्रकार के अनुसंधान किये जा रहे हैं? इन अनुसंधानों का सम्बन्ध योग की उन 
क्रियाओं से है जिनका असर मनुष्य के भौतिक और मानसिक शरीर, मनुष्य के 
अनुभव और अस्तित्व पर पड़ता है। असर पड़ता भी है या नहीं, योग मिथ्या 
है या इसका वैज्ञानिक आधार है, इनका अध्ययन हो रहा है। मैं जानता हूँ कि 
इस देश में बहुत-से ऐसे लोग हैं, जो समझते हैं कि योग एक धर्म-परम्परा है। 
अगर आप ऐसा मानते हो, तो आप इतिहास को नहीं जानते, आपको दुबारा 
इतिहास पढ़ना पड़ेगा। 

बहुत-से लोग समझते हैं कि योग का मतलब होता है, उपशमन का काम। 
यदि आपका ऐसा विचार है, तो आपको योग के विषय में मालूम नहीं है और 
यदि मालूम है, तो सब गलत मालूम है। बहुत-से लोग योग को इन्द्रजाल या 
काला जादू के समान समझने और समझाने की कोशिश करते हैं। इससे ऐसा 
हुआ है कि हमारे देश और दुनिया में बहुत-से लोग योग का फायदा नहीं उठा 
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पा रहे हैं। अनेक लोगों का विचार है कि पचास-पचपन के बाद योग करेंगे। 
पचास-पचपन के बाद एक ही योग होता है, उसका नाम है, “लम्बिका योग' । 

योग का मतलब होता है, संतुलन | यही योग का वास्तविक मतलब है। योग 
की दिशा जो आज दुनिया के सामने प्रकट हो रही है, वह बहुत ही प्रभावशाली 
है। यहाँ बैठकर आप लोग इसका अनुमान नहीं लगा सकते हैं। इसने प्राय: हर 
क्षेत्र में प्रवेश किया है। इसने पागलखानों में प्रवेश किया, जहाँ यह सफल रहा 
है। जेलों में प्रवेश किया, वहाँ सफल रहा। बाल एवं किशोर अपराध सुधार 
गृहों में प्रवेश किया, सफल रहा। आदतों को छुड़ाने वाले जो सैनेटोरियम 
होते हैं, वहाँ भी इसे सफलता मिली है। इतना ही नहीं, आज के युग की दो 
बड़ी बीमारियाँ यदि किसी चिकित्सा पद्धति के नियंत्रण में हैं, तो वह है योग। 
यहाँ डॉक्टर लोग बैठे होंगे, बुरा नहीं मानेंगे, आपका और मेरा पेशा, आपकी 
और मेरी विद्या एक है। मगर सच बोलना पड़ता है; दो बहुत बड़ी बीमारियाँ 
आज उसी प्रकार सारी दुनिया को चपेट में ले रही हैं, जिस प्रकार हमारे देश 
में हैजा और चेचक का प्रकोप हुआ करता था। वे दो बीमारियाँ हैं- डिप्रेशन 
और सिजोफ्रेनिया। ये दोनों व्यापक बीमारियाँ आपके समाज की हैं, और हो 
सकता है कि आप लोगों में भी कई इनसे पीड़ित हों। 

आधुनिक सभ्यता और समाज में हम लोग जिस तरह से चल रहे हैं, 
जिन सिद्धान्तों और दर्शनों को अपना रहे हैं, जिन gat और प्रतिद्वन्दिताओं 
के बीच जी रहे हैं, उन सबसे या तो सिजोफ्रेनिया हो जाता है या डिप्रेशन। 
जितनी बीमारियाँ हैं, जैसे, मधुमेह, नींद नहीं आना, अपच, पेप्टिक अल्सर, 
इन सबको दो प्रमुख समूहों में विभक्त करना पड़ेगा। इतना ही नहीं, इन दोनों 
बीमारियों के कारण आज सारा विश्व परेशान है और उसका असर विश्व की 
राजनीति, सामाजिक पद्धति और अर्थव्यवस्था पर भी पड़ रहा है। राजनीति 
किसको कहते हैं? अर्थव्यवस्था क्या है? यह आपके मन की स्थिति का प्रतीक 
है, प्रतिबिम्ब है। यह बात हमको समझनी पड़ेगी। 

आज योग एक बड़ी शक्ति के रूप में दुनिया के हर कोने में उठ रहा है। इस 
शक्ति को कोई संस्कृति, कोई धर्म, कोई राजनैतिक प्रभाव दबा नहीं सकता है, 
क्योंकि यह व्यक्ति के साथ चल रहा है, समाज के साथ नहीं। बात बिलकुल 
छोटी है। चाहे आप हठयोग की बात लीजिए या भक्तियोग की, राजयोग की 
बात लीजिए या कुण्डलिनी योग की, योग की जितनी शाखाएँ हैं, वे मनुष्य 
के व्यक्तित्व से अलग-अलग सम्बन्ध रखती हैं। मनुष्य केवल शरीर नहीं है, 
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वह केवल मन, भावना या आत्मा भी नहीं है। मनुष्य इन सबका संयोग है। 
जब हम मनुष्य के जीवन की दुविधाओं और उसकी व्यापक पीड़ाओं को हल 
करना चाहते हैं, तब हमको न केवल शारीरिक स्तर पर, बल्कि सब स्तरों पर 
काम करना होता है। 

मनुष्य की चेतना, उसका अचेतन प्रदेश, जिसके विषय में न तो मनो- 
वैज्ञानिक जान पाये हैं और न स्वयं मनुष्य ही जान पाया है, जिस अवचेतन 
प्रदेश में मनुष्य के जीवन का पल-प्रतिपल का हर अनुभव, सुख और दुःख 
एक बीज की तरह दब जाता है, जमा होता जाता है, उस अचेतन के बारे में 
अगर सोचो, क्या वह मनुष्य नहीं है? क्या वह तुम नहीं हो? अगर नहीं हो, तो 
वह अवचेतन हमारे जीवन को कैसे प्रभावित करता है? एक बात सोचना कि 
जो अनुभव मुझको हुआ, वह कहाँ जाता है? निश्चित रूप से नष्ट नहीं होता 
है। दस-बीस साल के बाद या मृत्यु के पहले वे घटनाएँ, जो 40-50 साल 
पहले आपके जीवन में घटी थीं, याद आती हैं कि नहीं? मतलब फाइल बन्द 
नहीं हुई है, फाइल बरकरार है, लेकिन तुमने उसको देखा नहीं, तुमने उसको 
जाना नहीं। मनुष्य के पास वे आँखें नहीं हैं, वह RG नहीं है, वे आस्थाएँ नहीं 
हैं जिनके द्वारा वह चेतन के अलावा अचेतन और अवचेतन को देख सके। 
मनुष्य जीवन का यह पक्ष योग का मुख्य विषय है। 

जब हम ध्यान की गहरी अवस्था में जाते हैं, तो कहाँ जाते हैं? आँख 
खोलकर रहते हो, तो कहाँ रहते हो? अभी आप कहाँ हैं? निद्रा में आप कहाँ 
चले जाते हैं? स्वप्नावस्था में कौन-सा स्वप्न आता है? कहाँ रहते हो? क्यों 
स्वप्न देखते हो? और जब ध्यान की अवस्था में आँखों को बंद करके एक 
सिनेमा देखते हो, दूसरा बाइस्कोप देखते हो, तीसरी पिक्चर देखते हो, वह 
क्या है? कहाँ है, दिखता नहीं? 

ये मनुष्य के जीवन की गहराइयाँ हैं और यही गहराई उसकी समांगता है, 
पूर्णता है, जिसको योग स्वीकार करता है। इसलिए मनुष्य को कोई तकलीफ, 
बीमारी, दुविधा या मानसिक द्वन्द्व होता है, तो हम मनुष्य के जीवन को पूरा 
देखने की कोशिश करते हैं। हम लोगों का विज्ञान केवल रोग का पता लगाता 
है, जैसे कि वह बीमारी इन्सुलिन” के न होने से हुई। इन्सुलिन' पैंक्रियाज से 
पैदा होती है, जो शक्कर को कम करता है, यह विज्ञान गलत नहीं है, ठीक है। 

मनुष्य की बीमारी उसकी चेतना से पैदा होती है, उसकी प्रतिक्रियाओं से 
पैदा होती है। मनुष्य की बीमारी बहुत छोटे जहर से पैदा होती है। एक विचार 
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आता है, एक हार्मोन से थोड़ा-सा रस निकलता है, वह खून में मिलता है 
और कैन्सर को उत्पन्न कर देता है। भय, चिन्ता, द्वेष हैं, इनका पता नहीं 
चलता, पर यही रोग के कारण हैं। इन रोगों के कारणों को जानने के लिए 
मनुष्य को अपने मानसिक जीवन को देखना पड़ेगा। डिप्रेशन का एक स्पष्ट 
उदाहरण देता हूँ- 

एक HIT लड़का था, वह इंजीनियर था, उसकी उप्र उन्नीस साल की 
थी। उसको डिप्रेशन की बीमारी थी। दस बजे तक उसको डिप्रेशन रहता था। 
डिप्रेशन किसको कहते हैं? न पढ़ने को मन करता है, न बोलने में मन लगता 
है। न मिलने-जुलने का मन करता है, न अकेले रहने का मन करता है। न 
बैठने का मन करता है न घूमने का। किसी चीज में मन नहीं लगता। केवल 
दस बजे तक उसे डिप्रेशन रहता और दस बजे के बाद वह ठीक हो जाता था। 
वह भारत आया हुआ था। एक दिन की बात है, वह एक मकान की तीसरी 
मंजिल पर खड़ा था। उसने देखा कि मकान के पीछे एक सूअर cect खा 
रहा है। एक हिन्दुस्तानी के लिए सूअर का टट्टी खाना कोई बड़ी बात नहीं 
है, मगर एक अँग्रेज बच्चे के लिए सूअर का टट्टी खाना बहुत बड़ी बात हे | 
उसको शौच लगा, और जैसे ही उसको शौच लगा उसको एक घटना याद 
आ गयी। बहुत छोटी-सी घटना। 
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जब वह आठ-दस साल का छोटा बच्चा था, मछली मारने जाता था। एक 
बार किसी काम के कारण एक सप्ताह तक वह मछली मारने के लिए नहीं 
गया। एक सप्ताह के बाद जब वह फिर मछली मारने गया तो उसने अपने उस 
डिब्बे को देखा जिसमे छोटे-छोटे कीड़े रखे थे। जब उसने डिब्बा खोला तो 
उन कीड़ों के पँख निकल आये थे। सब उसके मुँह की तरफ उड़ कर आ गये। 
यही एक छोटी घटना उसको याद आयी। उसके बाद उसका डिप्रेशन समाप्त 
हो गया। क्या आप विश्वास कर सकते हो कि उस डिप्रेशन का कोई शारीरिक 
कारण नहीं था। वह डिप्रेशन किसी गहरे अनुभव की प्रतिक्रिया भी नहीं थी। 
एक आठ-दस साल के बच्चे के मुँह पर केवल छोटे-छोटे पँख वाले कीड़े 
उड़कर आ जाते हैं। उसे इस रूप में एक अनुभव होता है। क्या यह डिप्रेशन 
का कारण हो सकता है? 

योग कहता है कि मनुष्य का प्रत्येक अनुभव उसके दुःख और सुख का 
कारण हो सकता है। उसे उस अनुभव को बाहर निकालना होगा। इसके लिए 
योग में मन को एकाग्र करने की पद्धति है, चित्त को एकाग्र करने की पद्धति 
है। चित्त को एकाग्र करने की पद्धति में हम दो बातें बताते हैं। जब आप अपने 
चित्त को एकाग्र करने की कोशिश करते हैं, तो चित्त एकाग्र नहीं होता है। 
क्या होता है? उस समय हमारे मन में अनेक प्रकार के विचार उछलते रहते हैं, 
निकलते रहते हैं। अत: योगशास्त्र कहता है, उन्हें निकलने दो। 

मन को एकाग्र करने का योग का जो प्राथमिक प्रयोजन है, वह यह है कि 
एकाग्रता के सिद्धांत से हम लोग अपने मस्तिष्क पर थोड़ा दबाव डालें। दबाव 
डालने पर दिमाग में जो पुरानी घटनाएँ, पुरानी यादें, पुराने अनुभव होते हैं, 
वे फट-फट निकलते जाते हैं। वे घटनाएँ बचपन की हो सकती हैं, माँ की 
गोद की हो सकती हैं, युवावस्था की हो सकती हैं, मगर जो भी अनुभव जीवन 
में हुआ है, उसको एक बार जरूर व्यक्त करना चाहिए। यह सिद्धांत है। इस 
बात को आप लोग भूलें नहीं। जब मनुष्य किसी घटना के अनुभव को दुबारा 
प्रकट करता है, तब उसके रोग पर, तंत्रिकाओं पर, हार्मोनों पर, पाचन शक्ति 
पर उसका अच्छा असर पड़ता है। 

लोग बताते हैं कि ध्यान करता हूँ, तो मुझको बडा हल्का लगता है। इसका 
वैज्ञानिक कारण समझा आपने? वैज्ञानिक आधार पर ध्यान का मतलब केवल 
चित्त को शून्य में समाहित करना नहीं है, बल्कि ध्यान का मतलब होता है चित्त 
को शून्य में समाहित करने का प्रयत्न करते हुए, अपने मन के अंदर के विचारों 
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को धीरे-धीरे प्रकट करना। इसीलिए ध्यान के समय जब चित्त में एक बिन्दु को 
लेते हैं, तब मन इधर-उधर भागता है। देखो कहाँ जा रहा है, फिर एकाग्र करने 
की कोशिश करते हैं, फिर से मन इधर-उधर जाता है। फिर देखो किधर जाता 
है। जैसे-जैसे एकाग्रता बढ़ती जाती है, वैसे-वैसे मन के अंदर उथल-पुथल 
होने लगती है। उस उथल-पुथल में कई प्रकार के सपनों, अनुभवों, पुरानी 
स्मृतियों तथा घटनाओं की पुनरावृत्ति होती है। यह पुनरावृत्ति स्वस्थ मानसिक 
एवं शारीरिक जीवन के लिए आवश्यक है। 

हम लोग इस बात को बतलाने की कोशिश कर रहे हैं कि मनुष्य के शरीर 
की जो बीमारियाँ हैं, वे कहीं दूसरी जगहों पर हुई हैं। वे दूसरी जगहें क्या हैं? वे 
मनुष्य के दूसरे आयाम हैं, जो भावनात्मक, मानसिक, आत्मिक, आध्यात्मिक 
कुछ भी हो सकते हैं। इसके लिए हम सबसे पहले जो योग शुरू कराते हैं, 
वह है हठयोग। 

हठयोग का मतलब होता है - शरीर में दो शक्तियों के बीच संतुलन लाना। 
यह इसका साधारण अर्थ है। शरीर के अंदर दो शक्तियाँ कौन-कौन सी हैं? 
एक है प्राण और दूसरा है मन। हम कौन हैं? प्राण और चेतना। चेतना है तभी 
आप मेरी बात समझ रहे हैं, मैं भी समझ रहा हूँ। समय का ज्ञान है, स्थान 
का ज्ञान है, विषय का ज्ञान है, वस्तु का ज्ञान है। प्राण है, तो कर्मेन्द्रियाँ चल 
रही हैं, किन्तु प्राण और मन में समन्वय होना चाहिए। यह समन्वय बिलकुल 
ठीक-ठीक होना चाहिए। अगर प्राण और मन में समन्वय नहीं होगा, तो 
बीमारियाँ होंगी। मन बहुत सक्रिय हो और प्राण बिखरा हुआ हो, तो बीमारी 
होगी। जब मन शक्तिशाली हो और प्राण कमजोर हो, तो मानसिक बीमारियाँ 
होती हैं। उनको कहते हैं मनोकायिक रोग। जब प्राण प्रबल होता है और मन 
कमजोर होता है, तब कायिक-मानसिक बीमारियाँ होती हैं। एक बीमारी मन 
से पैदा होकर शरीर में आती है और दूसरी बीमारी शरीर से पैदा होकर मन में 
जाती है। इस तरह दो प्रकार की बीमारियाँ ॥ 4 | 

हठयोग में प्राण को पिंगला कहते हैं और मन को, अर्थात्‌ चित्त को इड़ा 
कहते हैं। कहा गया हे, 'इंगला पिंगला ताना भरनी' | इड़ा नाड़ी बायें नासिका 
छिद्र से व्यक्त होती है और पिंगला दाहिने से, दोनों नासिका छिद्रों से श्वास 
आती है। हम लोगों ने इसका तापक्रम लिया है। बायीं नासिका में तापक्रम 
दाहिनी की अपेक्षा कम होता है। जब बायाँ स्वर चलता है, तब मस्तिष्क का 
दाहिना हिस्सा जाग्रत रहता है और जब दाहिना स्वर चलता है, तब मस्तिष्क 
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का बायाँ हिस्सा जाग्रत रहता है। इस प्रकार हम लोगों का मस्तिष्क, उसकी 
कार्यशैली, उसकी शक्ति बदलती रहती है। 

मूत्र मार्ग के बीच में एक छोटी-सी ग्रंथि होती है, जहाँ से इडा और पिंगला 
चलकर ऊपर रीढ़ के पीछे मेडुला आँब्लौंगाटा तक जाती हैं और वहाँ दोनों 
मिलती हैं। इड़ा और पिंगला नाड़ियों को ठीक रखने के लिए नाड़ी शोधन 
करते हैं। नाड़ी का मतलब होता है प्रवाह | इसके अंदर बिजली जाती है, इसको 
कहते हैं विद्युत प्रवाह | इसी प्रकार चेतना का प्रवाह होता है। इन प्रवाहों का नाम 
है इड़ा-पिंगला और ये दोनों प्रवाह सारे शरीर में व्याप्त हैं। शरीर का कोई भी 
अंग ऐसा नहीं है, जहाँ जीवन नहीं है। जहाँ विद्युत नहीं है वहाँ शक्ति नहीं है। 

हठयोग के अभ्यास में सबसे पहले इड़ा और पिंगला नाड़ियों को आसन 
प्राणायाम और शरीर को शुद्ध करने वाली छ: क्रियाओं के द्वारा शुद्ध करते हैं। 
हठयोग की जो छः क्रियाएं होती हैं, उनसे यह शरीर बिलकुल शुद्ध हो जाता 
है। कैसे शुद्ध हो जाता है? जिस प्रकार आप अपने बर्तन को माँजते हो, तो वह 
बिलकुल साफ हो जाता है, उसी प्रकार यह शरीर बिलकुल शुद्ध हो जाता है। 
आसन, प्राणायाम और हठयोग की क्रियाएँ योग का आधार हैं। इसके बारे 
में आपको और दो-तीन महत्त्वपूर्ण बातें समझाता हूँ। ये बातें मैं केवल पुराने 
शास्त्रों के आधार पर आपको नहीं बोल रहा हूँ। 
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दुनिया में 900 से अधिक अनुसंधान हो रहे हैं और उन सबके साथ मेरा 
सम्बन्ध रहा है। मैं अभी दो बड़े अनुसंधानों में लगा हुआ हूँ। एक पश्चिम 
जर्मनी में हो रहा है। प्रयोग में यह देखा जा रहा है कि आसन करते समय 
शरीर के अंगों की क्या अवस्था होती है; इसका विवरण तैयार किया जा रहा 
है। मेडिकल विश्वविद्यालय बार्सिलोना में, योग निद्रा के समय मस्तिष्क में 
क्या असर होता है, तंत्रिका तंत्र पर उसका क्या प्रभाव होता है, इस तरह का 
भी अनुसंधान हो रहा है। इन अनुसंधानों में हम लगे हुए हैं। इसके अलावा 
मस्तिष्क पर, शरीर पर, हार्मोनों पर, अंत:स्रावी ग्रंथियों पर जितने भी अनुसंधान 
हो रहे हैं, उनके विषय में हमने काफी लिखा है। आप हमारी पुस्तकों को पढ़ेंगे 
तो आपको मालूम पड़ेगा कि दुनिया में योग के विषय पर जो अनुसंधान हो रहे 
हैं, वे इस बात की तरफ इशारा कर रहे हैं कि मनुष्य इन छोटी-छोटी क्रियाओं 
के द्वारा अपने जीवन को यदि आनन्दमय नहीं बना सकता, तो कम-से-कम 
सुखी तो जरूर बना सकता है। 

इनमें सबसे सरल, सबसे सुगम और जल्दी प्राप्त होने वाली चीज है, 
आसन। आसनों को लोग शारीरिक व्यायाम कहते हैं, पर यह व्यायाम नहीं है। 
आसन का मतलब होता है स्थिति। जैसे, शलभ आसन टिडडी की स्थिति, 
भुजंगासन साँप की स्थिति, मयूरासन मोर की स्थिति, मत्स्यासन मछली की 
स्थिति। जब आप अपने शरीर को किसी एक स्थिति में रखते हो, उसे उसी का 
आसन कहते हैं। आप अपने शरीर को हिलाते-डुलाते हो, चलाते हो, उसको 
कहते हैं व्यायाम। व्यायामों और आसनों में मौलिक अन्तर यही है। मैं यहाँ पर 
किसी को बड़ा और किसी को छोटा बतलाने की कोशिश नहीं कर रहा हूँ, मैं 
केवल उपचार के दृष्टिकोण से योग के विषय में बतलाता हूँ। 

उदाहरण के लिए, मनुष्य का शरीर तनाव पर चलता है; अगर अभी आपके 
शरीर में तनाव नहीं होगा, तो आप बैठ नहीं सकेंगे, खड़े नहीं हो सकेंगे, लेट 
नहीं सकेंगे। आप कटे हुए पेड़ की तरह गिर जायेंगे। जब तनाव एक सीमा के 
ऊपर होता है, तब वह मस्तिष्क में चला जाता है और उच्च रक्तचाप इत्यादि 
रोगों को जन्म देता है। योग में कुछ आसन ऐसे हैं, जो इन तनावों को कम करते 
हैं। जैसे, भुजंगासन, शलभासन, धनुरासन, मकरासन। कुछ आसन ऐसे हैं, 
जो शरीर के अन्दर अन्त:स्रावी ग्रंथियों को नियंत्रित करते हैं, जैसे, सर्वांगासन । 
इसमें आप पैरों को उठाते हो, ठुड्डी को दबाते हो। यह थायरॉयड ग्रंथि को 
नियंत्रित करता है। ये अंतःस्रावी ग्रंथियाँ मनुष्य के तापक्रम को नियंत्रित करती 
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हैं, उसके पाचन, अपचय, उपापचय और उपचय को नियंत्रित करती हैं। इतना 
ही नहीं, उसके भय, चिंता, उत्तेजना को भी नियंत्रित करती हैं। यह हठयोग 
का मत है, विज्ञान का मत है। एड्निल ग्रंथियाँ होती हैं, वे भय निवारण की 
प्रक्रिया में काम आती हैं। एक और ग्रंथि है, उसको हम लोग कहते हैं पीनियल 
ग्रंथि। यह रीढ़ की हड्डी के सबसे ऊपर स्थित होती है। योग में उस पीनियल 
ग्रंथि को आज्ञा चक्र कहते हैं। भगवान शंकर की तीसरी आँख आज्ञा चक्र की 
प्रतीक है। यह पीनियल ग्रंथि क्या है? यह मनुष्य में अत्यन्त महत्त्वपूर्ण ग्रंथि 
है, जो पूरे शरीर को नियंत्रित करती है। 

आपके लॉकर में ताला लगा हुआ है, तो कोई कुछ नहीं कर सकता। 
लेकिन अगर आपके लॉकर का ताला खुला है, तो कोई भी पैसा उठा कर 
ले जायेगा। इसी प्रकार यह पीनियल ग्रंथि एक प्रकार का ताला है। जब तक 
पीनियल ग्रंथि स्वस्थ है, तब तक मनुष्य का यौन व्यक्तित्व उसके नियंत्रण 
में रहता है। जब पीनियल ग्रंथि का क्षय होने लगता है, तब मनुष्य के अंदर 
यौन विकार बढ़ जाता है। कितनी जटिल है यह समस्या। हम आज अपने 
जीवन की समस्याओं को केवल बौद्धिकता के द्वारा ठीक करने की कोशिश 
कर रहे हैं। बुद्धि मनुष्य के जीवन की समस्याओं का समाधान नहीं खोज 
सकती। यदि आप भावनाओं से समस्याओं का समाधान खोजेंगे, तो में 
सहमत हो जाऊंगा। बुद्धि के द्वारा आप अपने मन के अन्दर की किसी भी 
त्रुटि को दूर नहीं कर सकते। इसीलिए आज्ञा चक्र को हम लोग ध्यान में 
पहला विषय बनाते हैं। 
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पीनियल ग्रंथि आज्ञा चक्र है और पिट्युटरी, अर्थात्‌ पीयूष ग्रंथि सहस्रार चक्र 
है। थायरॉयड ग्रंथि को हम लोग विशुद्धि चक्र बोलते हैं। इस प्रकार बहुत-सी 
ग्रन्थियाँ हैं। ये ग्रंथियाँ मनुष्य की भावनाओं को, उसके भय, वासनाओं , स्वप्नों 
और रोगों को प्रभावित करती हैं। क्या हमारे पास कोई ऐसी युक्ति है, जिससे 
हम इन ग्रंथियों पर नियंत्रण स्थापित कर सकें? केवल एक विद्या है, जिससे इन 
ग्रंथियों पर नियंत्रण स्थापित हो सकता है, उसका नाम है- कुण्डलिनी योग। 
कुण्डलिनी योग के द्वारा सभी अन्तःस्रावी ग्रंथियों का ही संतुलन नहीं होता, 
बल्कि ऐच्छिक और अनैच्छिक प्रणालियों का भी संतुलन होता है। हाथ को 
मैं हिला सकता हूँ, क्या हृदय को भी हिला सकते हो? पर उसको भी नियंत्रित 
करने का तरीका है। हृदय को नियंत्रित किया जा सकता है, उसके अंगों की 
क्रियाओं को नियंत्रित किया जा सकता है। शरीर का कोई भी अंग अनैच्छिक 
नहीं हो सकता, बस अभ्यास करो। 

प्राणायाम के द्वारा मस्तिष्क भी एक ऐच्छिक प्रणाली बन सकता हे | 
कुण्डलिनी योग के द्वारा इड़ा, पिंगला, सुषुम्ना को स्वेच्छा से नियंत्रित कर 
सकते हो। जब मनुष्य अपनी प्राणशक्ति को, चेतना को नीचे से ऊपर तक 
चढ़ाता है, श्वास लेते हुए चढ़ाता है, अभ्यास के द्वारा चढ़ाता है, ध्यान करके 
अथवा श्वास को रोक कर चढ़ाता है, शीर्षासन के द्वारा चढाता है, उड्डियान 
बंध के द्वारा चढ़ाता है, तब वह शक्ति ब्रह्माण्ड में पहुँचती है। उस समय मनुष्य 
अपने सहस्रार चक्र, अर्थात्‌ पीयूष ग्रंथि को नियंत्रित कर सकता है। 

आप लोगों ने कितनी बार अखबारों में पढ़ा होगा कि कोई आदमी जमीन 
के अन्दर चला गया और उसे ऊपर से ढक दिया गया। लोगों ने जब देखा तो 
उसके हृदय ने काम करना बन्द कर दिया था। इसका मतलब यह हुआ कि 
मनुष्य के लिए हृदय की गति को रोक पाना संभव है। यदि हृदय की धड़कन 
रुक जाये, तो उसे कैसे चालू किया जा सकता है? हृदय को नियंत्रित करने 
वाला केन्द्र मस्तिष्क में है। अगर वहाँ तक तुम उसको नियंत्रित कर सकते हो, 
तब हृदय को जब चाहो रोक सकते हो और जब चाहो चालू कर सकते हो। 
यह ऐसी बात नहीं कि कोई बहुत बड़ा जीवनमुक्त आदमी या महात्मा ही कर 
सके; जो योग का अभ्यासी होगा, वह कर पायेगा। 

हृदय को नियंत्रित करने का एक साधन है। कोई बोलता है चना खाओ, 
कोई बोलता है लहसुन खाओ, ये सब व्यर्थ की बातें हैं। दिल को नियंत्रित 
करना है, तो सबसे पहले मस्तिष्क की तंत्रिका तंत्र को ऐच्छिक प्रणाली बनाओ 
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और यदि उसको ऐच्छिक प्रणाली बनाना चाहते हो तो सबसे पहले प्राणायाम 
में निपुणता प्राप्त करो। प्राणायाम में अगर सफलता हासिल करनी है, तो बंधों 
का ज्ञान होना चाहिए। मूल बंध, जालंधर बंध और उडिडयान बंध, इन तीनों 
बंधों का ज्ञान होना चाहिए। प्राणायाम और तीनों बंधों के द्वारा हम मस्तिष्क 
की क्रियाओं को ऐसे नियंत्रित करते हैं जैसे ड्राइवर गाड़ी के गीयर और ब्रेक 
को नियंत्रित करता है। इस प्रकार उसको ऐच्छिक प्रणाली बनाना पड़ता है। 

योग का वास्तविक प्रयोजन है, मनुष्य को उसके व्यक्तित्व के अलग-अलग 
आयामों पर पूरा नियंत्रण प्रदान करना। आदमी मस्तिष्क को नियंत्रित नहीं कर 
पा रहा है। अनैच्छिक प्रणाली को तुम ऐच्छिक नहीं बना पा रहे हो, तो मन 
पर क्या नियंत्रण करोगे। मन नियंत्रित नहीं हुआ तो भावना पर कैसे नियंत्रण 
होगा, भावना पर नियंत्रण नहीं हुआ तो चेतना पर कैसे नियंत्रण होगा, चेतना 
पर नियंत्रण नहीं होगा तो आत्मा पर कैसे नियंत्रण होगा। इसीलिए हठयोग 
सबसे पहले नाड़ियों को नियंत्रित करने की बात कहता है। 

नाड़ियाँ कितनी होती हैं, यह भी बतलाता हूँ। बिलासपुर में सब-स्टेशन से 
जो बिजली आती है, उसमें कितने तार लगे हैं, क्या उन्हें गिन सकते हो? शरीर 
में 72000 नाड़ियाँ हैं, जिनके द्वारा ये दोनों शक्तियाँ आपके कण-कण में, 
रग-रग में और रोम-रोम में प्रवाहित होती हैं। इसीलिए कहीं पर भी इलेक्ट्रिक 
ब्रेक डाउन नहीं होता, कोई रुकावट नहीं होती है। कभी-कभी एक तार में 
बिजली रहती है और दूसरे में नहीं रहती है, तो बिजली नहीं जलेगी। उसी तरह 
से कभी-कभी आपमें प्राणशक्ति तो बहुत रहती है, लेकिन चेतना बहुत कम 
रहती है। कभी-कभी चेतना बहुत ज्यादा हो जाती है, मगर प्राणशक्ति इतनी 
कम रहती है कि सबेरे दो-चार सिगरेट पीये बिना टट्टी नहीं होती। हम लोग 
इतने निर्बल हो गये हैं। हमको लगता है कि हमारी सभ्यता को सबसे पहले 
अगर किसी चीज की आवश्यकता है, तो योग की। 

अन्त में, मैं आपको बतला दूँ कि योग केवल विज्ञान और चिकित्सा नहीं 
है। योग एक बहुत बड़ी ऐतिहासिक शक्ति है। मैं तो पूरी दुनिया में घूमता रहता 
हूँ। एक बार मैं साउथ अमेरिका में कोलम्बिया के दक्षिणी प्रदेश में एक जंगल में 
पहुँचा। वहाँ मैंने पत्थर की प्रतिमाएँ देखीं, सब आसन-प्राणायाम की प्रतिमाएँ 
थीं, ये सब दक्षिण अमेरिका में कैसे पहुँचीं? नेति, धौति, विपरीतकरणी, 
उड्डियान बंध वहाँ कैसे पहुँचे? मैं फ्रांस गया, अफगानिस्तान गया, लगता है 
कि सारी दुनिया के लोग योग से अच्छी तरह परिचित थे। योग हिन्दू संस्कृति 
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नहीं है, योग मनुष्यों की संस्कृति है। हिन्दुस्तान में लोगों ने इसको संभालकर 
रखा है, क्योंकि यहाँ के लोग संस्कृति को संभालना जानते हैं, पर वे इसे उठाना 
नहीं जानते। किसी तरह से इन्होंने मानवता की एक बहुत बड़ी विरासत को 
संभाल कर रखा, क्योंकि यह यहाँ का एक दर्शन हे, एक तरीका है। अब यह 
योग की संस्कृति सारे संसार की संस्कृति को प्रभावित करेगी। 

हम लोग बाहर के देशों में जाते हैं, वहाँ के पूरे-के-पूरे चर्च सहयोग करते 
हैं। रोमन कैथोलिक चर्च भी सहयोग देता है। उनकी जितनी भी वरिष्ठ मदर्स 
होती हैं, वे लिखती हैं कि स्वामी सत्यानन्द जी आ रहे हैं, उनसे चर्च की तरफ 
से सीखो। इसी प्रकार हम मध्य एशिया और अन्य बहुत-से देशों में जाते हैं। 
वहाँ सेमिनार करते हैं, लोगों को योग सिखलाते हैं। लोग बिलकुल इस बात 
को मानने लगे हैं कि जब तक योग का प्रायोगिक अभ्यास नहीं होगा, तब तक 
मनुष्य अपनी वास्तविकता को नहीं जान पायेगा। 

योग में क्या विशेष है? पन्द्रह-बीस मिनट आसन, पाँच-दस मिनट 
प्राणायाम, दस मिनट एकाग्रता का अभ्यास और पन्द्रह-बीस या तीस मिनट 
विश्राम, क्रियात्मक शिथिलीकरण। पेशीय शिथिलीकरण नहीं, वह तो सो 
कर होता है। बीस-पचीस या तीस मिनट के इस अभ्यास को आप दो या तीन 
बार में कीजिए। सबेरे आसन और प्राणायाम कीजिए, आधा घण्टा हो गया। 
शाम को आइये, अपना कपड़ा खोल लीजिये, हाथ-मुँह धोकर बिस्तर पर 
लेट जाइये, बीस मिनट योग निद्रा कीजिए, इसका नाम है शिथिलीकरण। 
उसके बाद उठिये, चाय पीजिए, नाश्ता कीजिए, खाना खाइए, जो भी काम 
करना हो, आप कर सकते हैं। 

रात को सोने से पहले आखिरी काम, बिस्तर में जहाँ आप सोते हैं, ठीक 
उसी जगह पर चुपचाप बैठ जाइये और अपने लिए कोई एक बिन्दु बना 
लीजिए। यहाँ तीन मुख्य केन्द्र हैं- अनाहत, नासिकाग्र और भ्रूमध्य, तीनों 
में से किसी एक में अपने लिये कोई प्रतीक बना लीजिए, चाहे वह बिन्दु हो, 
ज्योति हो या मंत्र हो। पर वह आपके लिए निश्चित होना चाहिए, क्योंकि 
उसके बिना ध्यान नहीं होगा। निराकार का ध्यान नहीं होता है, भटक जाओगे। 
उस प्रतीक को उस जगह पर पाँच-दस मिनट देखो। मैं आपको बतला रहा हूँ, 
उसका केवल एक तरीका नहीं है। एकाग्रता के सवा लाख तरीके हैं, आपको 
उनमें से केवल एक चुनना है। चेतना को एकाग्र करने का रास्ता एक नहीं है, 
अनेक नहीं हैं, वे तो अनन्त हैं। आप शब्द से भी उसको एकाग्र कर सकते 
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हो, बिन्दु से भी एकाग्र कर सकते हो, बस एक रास्ता पकड़ना है। दस मिनट 
तक उसको देखने की कोशिश करना। मन भागेगा, जाने दो उसको, उसको 
पुरानी बात याद आयेगी। समझना, एक बार पेट तो साफ हो गया, अगर आप 
उसे दुबारा अनुभव नहीं करेंगे, तो वह आपके लिये मानसिक, भावनात्मक 
समस्या लायेगा। मियाँ-बीबी के झगड़े होंगे, परिवार के साथ, ऑफीसर के 
साथ आपके जीवन में पचासों गलतियाँ होंगी। इसके लिए ध्यान करते जाओ 
और आती हुई भावनाओं को देखते जाओ। 

यह योग का अभ्यास हम लोगों के जीवन में निश्चित रूप से होना चाहिए। 
मैंने जो बतलाया, यह मनोवैज्ञानिक दृष्टिकोण नहीं, बल्कि केवल एक भिन्न 
दृष्टिकोण है। यह जीवन जीने का एक छोटा-सा तरीका है, जिसे आप लोगों 
को अपने जीवन में समन्वित करना चाहिए। बस मैं केवल इतना कहने के 
लिए आपके यहाँ आया था। 


हरि ३% तत्सत्‌ 
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धनबाद यात्रा 


6 


योग का एक संस्कृति के रूप में 
अवतरण होगा 


धनबाद सम्मेलन, 2. //./978 


धनबाद के लोगों ने अपने लिए ही नहीं, वरन्‌ आने वाली सभ्यता के लिये भी 
एक महत्त्वपूर्ण कार्य किया है। 

हम योग के खोजकर्ता या आविष्कारक नहीं हैं, बल्कि उसे समझने के 
लिए यहाँ एकत्र हुए हैं। योग एक प्राचीन संस्कृति है। कई कारणों से हम योग 
का अर्थ स्पष्ट रूप से नहीं समझ पाते थे। कभी यह दु:ख के रहस्यों में खो 
गया, तो कभी हमने इसे इतना दुरूह बना दिया कि साधारण आदमी ने इसे 
कभी अपने लिए नहीं समझा। आधुनिक वैज्ञानिकों ने एक महत्त्वपूर्ण काम 
किया है। उन्होंने कहा कि भारत, अमेरिका और इंग्लैण्ड में लोग योग की 
बात करते हैं, परन्तु इसके तथ्य को नहीं जानते हैं। जो भी अनुसंधान दुनिया 
में हुए हैं, उनके पीछे एक ही भावना कार्य करती रही कि योग एक मान्यता 
है विज्ञान नहीं, क्योंकि वे सोचते थे कि इसका सम्बन्ध मानव विकास से है, 
एक संस्कृति से है। 

यह हठयोग विद्या नहीं है, न ही कुंभक और रेचक विद्या है, बल्कि यह 
विद्या एक संस्कृति से सम्बन्धित है। योग एक निरपेक्ष योग-शक्ति विज्ञान है। 
ऐसा कैसे संभव है कि दो आसन कर लिये और बड़ी-बड़ी बीमारियाँ ठीक 
हो गईं; शीर्षासन कर लिया, तो शरीर की प्रकृति बदलने लगी! यदि किसी 
विश्वास को वैज्ञानिक आकार देना है, तो उसे एक वैज्ञानिक पृष्ठभूमि प्रदान 
करनी होगी। विदेशों में इस पर किये जाने वाले अनुसंधानों का उद्देश्य था- 
इसकी अनुपयोगिता को प्रमाणित करना, क्योंकि जब मैं विदेश दौरे पर जाता 
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था, तो लोग तरह-तरह के प्रश्नों से मुझे परेशान करते थे। वे कहते थे, आँख 
बंद कर श्वास पर खयाल रखने से रक्तचाप कैसे घट जायेगा? रक्तचाप और 
अनिद्रा की बीमारियाँ चिकित्सा-शास्त्र के अनुसार शरीर के अंदर की विशेष 
परिस्थितियाँ हैं, जिन्हें विज्ञान प्रायोगिक भाषा में समझाता हे और में कहता 
हूँ कि आँख बंद कर चुपचाप श्वास का खयाल करो, ठीक हो जायेगा। ऐसा 
कैसे संभव हे, मेरे पास समझाने का साधन नहीं था। 

मैं योग जानता था, मगर वैज्ञानिक पृष्ठभूमि पर लोगों को योग समझा 
नहीं सकता था। तब मैंने मुंगेर जिले में एक छोटे आश्रम की, एक कुटिया की 
स्थापना की। उसके बाद दुनिया में जहाँ-जहाँ योग पर अनुसंधान हो रहे हैं, 
अर्थात्‌ जापान से पेरिस तक मैंने सम्पर्क स्थापित करना शुरू किया और वहाँ 
जो-जो शोध होते गये, उन्हें मंगवाकर एकत्र करता रहा। ये शोध विश्व की 
अनेक भाषाओं में हो रहे थे। उन्हं मैं हिन्दी और अंग्रेजी में अनुवाद करवा कर 
रखता एवं उनका अध्ययन करता। परिणामस्वरूप आज बड़े-बड़े चिकित्सकों 
की सभा में उनके प्रश्‍न का उत्तर उन्हीं की भाषा में दे सकता हूँ। सहज श्वास 
पर ध्यान के साथ नाड़ीशोधन प्राणायाम करने से रक्तचाप क्यों सामान्य हो 
जाता है, यह वैज्ञानिक आधार पर समझा सकता हूँ। 

मैंने हमेशा कहा कि हम ऐसी संस्कृति के वारिस हैं, जो अपने आप में 
पूर्ण है। समाज मनुष्य के मस्तिष्क की अभिव्यक्ति है, उसकी अंतर्चेतना की 
अभिव्यक्ति है; यह अंतर्चेतना मन से परे होती है। मनुष्य चैतन्य है, उसमें 
निरंतर विचार उत्पन्न होते रहते हैं। योग में “समन्वय की स्थिति’ एक रहस्य 
के समान होती है। जिस प्रकार बाह्य जगत्‌ में पदार्थ का विकास होता रहता 
है, उसी प्रकार आन्तरिक जगत्‌ में चेतना के निर्देश पर विकास होता है। 
हम देख नहीं पाते हें कि यह किस प्रकार संभव होता है। भावनाओं में होने 
वाले विकास को आपने नहीं देखा है, तो आज रात में जाकर इस पर विचार 
कीजियेगा। मनुष्यों के आदर्शो में विकास होता है और उसकी प्रतिक्रियाओं में 
भी परिवर्तन ओर विकास होता है। इस विकास को हम लोग योग में श्वसन 
क्रिया मानते हैं। यह विकास न केवल शारीरिक या भौतिक है और न केवल 
पारलौकिक ही है। विकास वह क्रिया है जो जड़ से चेतन तक समानान्तर 
रूप में चल रही है। यदि विकास मानसिक स्तर पर होता है, तो शारीरिक 
स्तर पर भी होना चाहिए। इसलिये हठयोग में इड़ा और पिंगला दो शब्दों 
का प्रयोग आया है। 
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झीनी-झीनी बीनी चदारिया ॥ 
काहे के ताना काहे कै भरनी, 
कोन तार से बीनी चदरिया ॥ 
इडा पिंगला ताना भरनी, 
सुखमन तार से बीनी चदरिया ॥ 


ये जो दो शब्द, इड़ा-पिंगला आये हैं, सम्पूर्ण विकास को दे क्षेत्रों में बाँटते 
हैं। एक विकास है मनोमय और दूसरा विकास है प्राणमय । SST मानसिक शक्ति 
का प्रतीक है और पिंगला प्राणशक्ति का। प्राणशकिति से क्रिया की सृष्टि हुई 
है, कर्म की सृष्टि हुई, जन्म और मृत्यु की सृष्टि हुई है। जो जीवन का आधार 
है, वही प्राण है। मन में चैतन्य की सृष्टि हुई है- सोचना, समझना, जानना, 
याद करना। मनुष्य का पूर्ण व्यक्तित्व इन दो शक्तियों पर आधारित है। अगर 
इड़ा और पिंगला में या प्राणशक्ति और मन:शक्ति में संतुलन नहीं होगा तो 
मनुष्य का व्यक्तित्व असामान्य हो जायेगा। केवल प्राणशक्ति के विकास 
से मनुष्यों में हिंसा, उद्दण्डता की अभिव्यक्ति होगी। केवल प्राणशकिति के 
अत्यधिक बढ़ जाने का मतलब है कि मन:शक्ति उसको संतुलित नहीं कर पा 
रही है। हम नित्य अपने घर में अपने बच्चों को और स्वयं को देखते हैं। यह 
प्राणशक्ति, जो इस पिण्ड में है, ब्रह्माण्ड की प्राणशकिति में मिली हुई है, जैसे 
शब्द के साथ शब्द मिला होता है। आकाशवाणी से शब्दों का प्रसारण होता है 
और हम सुनते हैं, यही पिण्ड और ब्रह्माण्ड का सीधा सम्बन्ध है। 


a 


53 


यहाँ प्राण, जो प्रत्यक्ष रूप से क्रिया का आधार है, धरती का आधार है, 
जन्म-मृत्यु और जीवन का आधार हे, वह व्यक्तिगत प्राण है। यह ब्रह्माण्डव्यापी 
प्राण का अंश है। योग अभ्यास करने वाला ब्रह्माण्ड से प्राणों को खींचता 
है और अपनी पिंगला नाड़ी के द्वारा अपने शरीर में इस अतिरिक्त प्राण का 
संचार कर सकता है। इसी प्रकार इड़ा नाड़ी मानसिक जीवन का प्रतीक है, 
भावनाओं का मूल है, इच्छाओं का मूल है, संकल्प का मूल है। यदि यह इड़ा 
नाड़ी शून्य हो जाये, तो हम एकदम पत्थर बन जायेंगे। कैसे पत्थर? जीवित 
पत्थर। जीवन का तत्त्व प्राण है और चेतना का तत्त्व मन है, जो इड़ा नाड़ी 
है। यदि हम इस इड़ा नाड़ी को संतुलित नहीं करते, तो वही होता जो आज 
पश्चिम के देशों में हो रहा है। 

आज आशायें, आकांक्षायें, महत्त्वाकांक्षायें प्रबल हो गयी हैं। आपने स्पेन 
का बुल-फाइटिंग' देखा होगा। बहुत से सांडों को मैदान में लेकर लाल कपडा 
दिखा-दिखा कर उत्तेजित किया जाता है, तो वे मारने के लिए दोड़ते हैं। उसी 
प्रकार संसार में विषयों के द्वारा जब इन्द्रियाँ सांड की तरह उद्रिग्न और उन्मत्त 
हो जाती हैं, उस समय प्राणशक्ति उसे सहन नहीं कर पाती, संभाल नहीं पाती | 
तो क्या होता है? उस व्यक्ति को पागलखाने जाना पड़ता है। इसलिए मानसिक 
शक्ति और प्राणशक्ति में संतुलन होना आवश्यक है। यही हठयोग है। 

हकारः चन्द्रकारः ठकारः सूर्यः प्रदीप्त | 

'हठ' शब्द में ह' और “ठ' बीज मंत्र हैं। ये दोनों शक्तियों के प्रतीक हैं। 
शरीर के अंदर जो 72000 नाड़ियाँ हैं, वे शरीर के छोटे-छोटे अंगों में इन दो 
शक्तियों को प्रवाहित करती हैं। इन नाड़ियों का शुद्ध होना आवश्यक है। अगर 
इन नाड़ियों को शुद्ध नहीं करोगे, तो जिस प्रकार बिजली का प्रवाह शुद्ध तारों 
में ही संभव है, उसी प्रकार अशुद्ध नाड़ियों से प्राणों का प्रवाह ठीक तरह से 
नहीं होगा, मन:शक्ति का विकास ठीक तरह से नहीं होगा। 

अब पश्चिम के वैज्ञानिकों को पता चला कि हम एक विद्या, एक संस्कृति 
को कब्रगाह में दबाने चले थे, यह क्या हो गया। मुझसे एक वैज्ञानिक ने कहा 
कि हमसे गलती हो गयी। वह मनोविज्ञान का एक बड़ा वैज्ञानिक है। उन्होंने 
आगे कहा कि योग को धर्म का अंग माना जाता था, उसे विज्ञान का आधार 
दे दिया गया है। मजा यह है कि विज्ञान सच बोलता है, ईमानदारी से बोलता 
है, वह यह नहीं कहता कि योग का आधार भारतीय संस्कृति या वैदिक धर्म 
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है, जिसमें सब गलत ही होना चाहिए। इस प्रकार पिछले चौदह-पंद्रह वर्षों में 
अनेक तथ्य एकत्र किये गये हैं। उन तथ्यों को मैंने कम-से-कम 48 आलमारियों 
में फाइलों में बंद कर रखा है। प्राणायाम के द्वारा मस्तिष्क में होने वाले स्पन्दनों 
को वैज्ञानिक ढंग से समझाकर रखा गया है। बायीं नाक से श्वास ले लो और 
कुम्भक लगाओ, साथ में मूल बंध लगाओ और दाहिनी से श्वास को बाहर 
निकालो। यह क्या हुआ, पूछने पर कोई भी साधारण आदमी कहेगा कि श्वास 
फेफड़े में चली गयी, ऑक्सीजन चली गयी। हम कहते हैं, नहीं, प्राणायाम 
का पहला असर मस्तिष्क पर होता है। जब दाहिनी नाक से श्वास जाती है, तो 
मस्तिष्क का एक हिस्सा प्रभावित होता है। परन्तु जब बायीं से श्वास जाती है, 
तो मस्तिष्क का दूसरा हिस्सा प्रभावित होता है। जब दोनों नलिकाओं से श्वास 
जाती है, तो पूरा मस्तिष्क प्रभावित होता है। उस मस्तिष्क में जो निष्क्रिय चेतना 
के सर्किट हैं, वे काम करने लगते हैं। प्रतिभायें उजागर हो जाती हैं, प्रसिद्ध 
भले ही न बनो, मगर मनुष्य की मानसिक क्षमता और प्रतिभा का निश्चित रूप 
से विकास हो सकता है और होता है। यह तथ्य है। 

प्राणायाम मनुष्य की प्रतिभा और चेतना के विकास की एक प्रक्रिया है। 
हृदय को असंतुलित से संतुलित बनाने की भी प्रक्रिया है। डॉ. श्रीनिवास आये 
हैं, वे आपको बतलायेंगे। मैं ऐसा सोचता हूँ कि जब हम मनुष्य के विकास 
की बात कहते हैं, तो हम उसके मूल व्यक्तित्व को भूल जाते हैं। उसका मूल 
व्यक्तित्व शरीर और मन पर आधारित है। इस पर हमने मुंगेर में काम किया। 
इस सम्मेलन में हमने इनसे कहा कि आज के विद्वानों को बुलाओ, वे आपको 
बतलायेंगे कि दुनिया में चिकित्सा विज्ञान और आधुनिक विज्ञान में योग के 
विषय में क्या विचार प्रकट हुए हैं। योग की अनेकानेक क्रियायें हम लोगों को 
हठयोग और राजयोग के ग्रंथों में, गीता में, योग वाशिष्ठ में पढ़ने को मिलती 
हैं। उसका दर्शन क्या है, कुछ और भी है? यदि है, तो क्या है? फिर सबसे 
जरूरी चीज क्या है? 

चिकित्सा विज्ञान में बहुत जगह पर स्पष्ट रूप से स्वीकार किया गया है 
कि यह हमारे बस की बात नहीं, हम तुमको दवाई देते रहेंगे। मैंने कहा न कि 
विज्ञान में ईमानदारी बहुत होती है, वह कहता है कि हम तुमको दवाई देते 
रहेंगे। मगर तुम्हारा रोग सधेगा या नहीं, यह हम कह नहीं सकते। दुनिया में 
सब जगह इस संदर्भ में जो प्रयोग और अनुभव हुए हैं, उन सबको मैं अभी 
आपके सामने रखूँगा। मेरा व्यक्तिगत सम्बन्ध स्कैण्डिनेवियन देशों के अनेक 
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पागलखानों से है। मैं निश्चित रूप से आँकड़ों के साथ कह सकता हूँ और वे 
आँकडे मेरे पास मौजूद भी हैं कि सन्‌ ।968 से ।978 तक, पिछले दस वर्षो 
में जितने पागल लड़के-लड़कियों को हिस्टिरिक और न्यूरोटिक पागलखानों 
से इलाज के बाद जाने दिया गया है, उतना शायद पिछले किसी दशक में 
नहीं किया गया होगा। 

पहले वे लोग मुझे जादूगर समझते थे। मैं उन लोगों के पागलखानों में 
जाता था और सुबह सबको नमक-पानी पिलाकर उल्टी कराता था, और 
पखाना कराता था, नाक से नेति कराता था, 5 मिनट बैठाकर भस्त्रिका 
कराता था। वे सोचते थे कि इससे कुछ ठीक-ठाक नहीं होता है, हिन्दुस्तान 
का महात्मा है, छू-मंतर कर दिया होगा, इसलिये ठीक हो गया। मगर अब 
जैसे-जैसे दिन बीतते जा रहे हैं, वैसे-वैसे उनको मालूम पड़ रहा है कि बात 
ऐसी नहीं है। यह केवल आध्यात्मिक अभ्यास नहीं है। जो लोग ईश्वर पर 
विश्वास करते हैं, उनके लिये तो है, मगर जो लोग नास्तिक हैं, जो लोग 
प्रकृति को भी नहीं मानते हैं, जो जीवन को एक बायोलॉजिकल एक्सीडेन्ट 
मानते हैं, जो जीवन को केवल पदार्थ की सत्ता की अभिव्यक्ति मानते हैं, 
ऐसे दार्शनिकों और विचारकों के लिये ध्यान जीवन में कहाँ पर सहयोगी 
और सहायक हो सकता है, यह भी आपको बतलाउँगा। 
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मैं योग का शिक्षक नहीं हूँ, में केवल समझाता हूँ। योग की शिक्षा देने 
वाले हजारों की संख्या में तैयार करने होंगे। भारत बहुत बड़ा देश है, वह काम 
मुझसे नहीं हो सकता। मैं केवल योग को समझाना जानता हूँ। मैंने योग को 
समझाने का जो काम किया है, उसे सोच-समझकर मुंगेर में किया है। आप 
लोग जानते हैं कि धनबाद में बहुत बड़ा आश्रम है, फिर भी मैंने यह मुंगेर में 
किया, क्योंकि मुझे मुंगेर में अनेक वर्षों तक रहने का मौका मिला है। वहाँ पर 
मैंने अध्ययन किया, समझा और सोचा कि वही गंगा के किनारे की भूमि है, 
जहाँ से यह गंगा दुनिया में बहेगी। मुंगेर केवल बिहार का होकर नहीं रहेगा, 
मुंगेर विश्व का होकर रहेगा। 

मैं तो संकोचरहित आदमी हूँ और इस योग की गंगा को मुंगेर से निकालकर 
वैदिक-अवैदिक संस्कृतियो के देशों में फैलाने का मैं भगीरथ हूँ। मैं कुछ कर 
सकता हूँ, इसलिये नहीं कि मेरे अंदर कोई क्षमता है, लेकिन मुझे अपने जीवन 
से एक बात मालूम हो गयी है कि इस शरीर में बहुत से विकार हैं। कफ, वात, 
पित्त इत्यादि। एक दिन पखाना नहीं हुआ तो सिर में दर्द हो जाता है। आप तो 
जानते ही हैं कि एक बार यदि समय से खाना नहीं खाया, तो गैस्ट्रिक अल्सर हो 
जाता है। एक बार यदि शरीर में कुछ हो गया, तो रातभर नींद नहीं आती। यह 
एक पक्ष है और दूसरा पक्ष है विचारों का। यह एक विक्षेप है, आदमी सोचता 
रहता है, सोचता रहता है, उसके विचार उसकी मदद नहीं करते हैं। इसी से 
बहुत से लोग जीवन में दु:खी और अशांत रहते हैं। इसलिये हमें योग को देश 
के सांस्कृतिक पहलू का पहला अंग बनाना होगा। शायद भारत के धर्मनिरपेक्ष 
आधार पर योग फिट बैठ सकता है, क्योंकि यह भी एक धर्म निरपेक्ष विज्ञान है। 

योग यदि एक सात्त्विक साधु के लिये उपयोगी है, तो मन के विक्षेपों से 
पागल गृहस्थ के लिये भी आवश्यक है। जहाँ योग समाधि का साधन है, वहाँ 
योग मन के विक्षेपों के निराकरण का भी साधन है। जहाँ योग से हम परमेश्वर 
पर चित्त लगा सकते हैं, वहीं योग के द्वारा रात को बैठकर अपने चित्त के अंदर 
की चिन्ता और उलझन को भी दूर कर सकते हैं। इसलिये इस सम्मेलन को 
हम लोगों ने यहाँ आयोजित किया है। इसमें हमारे जो विद्वान डॉक्टर और 
महात्मा लोग आये हुए हैं, वे अपने विचार प्रस्तुत करेंगे। 

इस देश में जो ऋषि-मुनि हुए हैं, उनके प्रति हम अपनी श्रद्धा प्रकट 
करते हैं और ऐसा समझते हैं कि हम जाग रहे हैं, कोई अच्छा परिवर्तन हमारे 
जीवन में होने जा रहा है। में यह चाहता हूँ कि जैसे हर युग में बिहार ने बड़े- 
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बड़े परिवर्तनों का नेतृत्व किया है, वैसे ही आज के युग में भी इसे बहुत बड़े 
आध्यात्मिक परिवर्तन का पौरोहित्य करना होगा। इसलिये योग के विषय में 
जो विचार चल रहे हैं, ये प्रारंभ हुए हैं और विश्व के सब देशों में फैल रहे 
हैं। पाँच या छ: दशक पहले लोग मनोविज्ञान को कुछ नहीं समझते थे, आज 
मनोविज्ञान समाज के हर क्षेत्र को छूता है। उसी प्रकार एक-दो दशक पहले 
लोग योग को मानव जीवन से अलग समझते थे। अब योग मानव जीवन के 
निकट आ रहा है। 

अगले दो या तीन दशकों में योग को एक संकाय (फैकल्टी) के रूप में 
आना है, विद्या के रूप में आना है और संस्कृति के रूप में आना है। यह मेरे 
अपने जीवन का स्वप्न है। हर आदमी की एक इच्छा होती है, जैसे, मेरी 
लड़की की शादी हो जाये या मेरा लड़का ग्रेजुएट हो जाये या मैं मिनिस्टर, 
प्रधानमंत्री बन जाऊँ या मेरा बड़ा घर बन जाये। अपने मन का केवल एक 
संकल्प है और वह संकल्प एकदम स्पष्ट हे- योग को विद्या के रूप में, 
संकाय के रूप में, संस्कृति के रूप में, विज्ञान के रूप में आना चाहिए। योग 
को हमें एक संस्कृति, एक विद्या और एक विज्ञान के रूप में देखना है। हमने 
योग को इन तीनों रूपों में देखा है। 


हारि ३% तत्सत्‌ 
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योगाभ्यास का शरीर पर प्रभाव 


धनबाद सम्मेलन, 3. //./978 


शरीर में ग्रंथियाँ होती हैं और इन ग्रंथियों में से अन्त:ख्रावी और बहिर्खावी 
रसायन निकलते हैं। ये रसायन हमारे स्नायुमण्डल को, शरीर के अंदर तापक्रम 
और कई चीजों को प्रभावित करते हैं। इन ग्रंथियों में किसी प्रकार का असंतुलन 
होने से उसका प्रभाव शरीर पर पढ़ता है। ये ग्रंथियाँ मस्तिष्क के मध्य से 
अण्डकोष तक होती हैं, जिनमें पिट्युटरी, थायरॉयड, पैंक्रियाज, एड्रीनल, 
गोनैड्स आदि मुख्य मानी जाती हैं। इनकी प्रतिक्रियाओं और परिणामों के बारे 
में विज्ञान में पिछले दस-पन्द्रह वर्षों में बहुत कुछ कहा जा चुका है, किन्तु योग 
की क्रियाओं का इन ग्रंथियों के नियन्त्रण पर क्या असर पड़ता है? ये ग्रंथियाँ 
स्वचालित होती हैं। 

अब यदि हम योगाभ्यास के द्वारा इन ग्रंथियों पर अपना नियंत्रण स्थापित 
करते हैं, तो अपने शरीर के अंदर इच्छित परिणाम प्राप्त कर सकते हैं। शीर्षासन, 
सर्वांगासन, उडिडयान बंध, मूल बंध इत्यादि बंधों का उल्लेख किया गया है। 
बहुत कुछ बाकी भी रह गया, समय सीमा के कारण हो नहीं सका। ये क्रियायें 
केवल शारीरिक नहीं, बल्कि अंतर्निहित भी हैं। हम तो इस बात को मानते 
हैं कि कुण्डलिनी योग में चक्रों और नाड़ियों का जो वर्णन आता है, उसका 
सम्बन्ध इन ग्रंथियों से है। 

योग के द्वारा, आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बंध के द्वारा हम अपने शरीर 
में बहुत कुछ परिवर्तन कर सकते हैं। इसी संदर्भ में हम लोगों ने मूलबंध की 
एक छोटी पुस्तक निकाली है। यह हम लोगों का पहला प्रयास है। इसको 
हमने तीन-चार वर्षो में तैयार किया है। हम जालंधर बंध, उड्डियान बंध और 
वज्रोली मुद्रा, इन सब पर अलग-अलग काम कर रहे हैं। हम यह नहीं कहते 
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कि जो हमने लिखा है, वह आखिरी सत्य है। मगर यह जानना हम लोगों 
के लिये जरूरी हो गया है कि यह मूलबंध या कोई भी बंध केवल शारीरिक 
अंगका अ [चन नहीं है, बल्कि इसका प्रभाव उक्त केन्द्रों पर भी पड़ता है। 
कैसे पड़ता हे? इसका आपको डॉ. साहब ने थोड़ा-सा संकेत दिया है। इस 
संकेत को आप पकड़ेंगे और इसका सम्बन्ध ध्यान की क्रियाओं से, हठयोग 
की क्रियाओं से, अन्तर्योग की क्रियाओं से लगायेंगे। जितना ज्यादा आपको 
अनुभव होगा, उतना आप उसको समझेंगे। 


हारि ३% तत्सत्‌ 
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षट्कर्म 


धनबाद सम्मेलन, 3. //./978 


अभी स्वामी हृदयानन्द जी ने कहा कि जो मशीन खराब हो गई सो तो 
हो गई, उसको अपने डॉक्टर लोग ठीक करेंगे। मगर यह जानना जरूरी 
है कि यह मशीन खराब क्यों है? यहाँ यह निर्माण संस्थान बैठा हुआ हे | 
अब इन लोगों को समझाना होगा कि निर्माण की शक्ति भी योग के द्वारा 
मिल सकती है। 

क्या प्रकृति की वे विचित्र घटनाएँ और वर्णनातीत प्राकृतिक रहस्य, जो 
हमारे शरीर के अंदर रचना और निर्माण के पीछे छुपे हुए हैं, उन्हें डॉक्टर 
और वैज्ञानिक जान पाये हैं? उन पर योग का क्या असर होता है? ie ष्य 
के विचार एवं भावनाएँ भी उसके निर्माण के कार्य में कितनी उत्तरदायी हैं? 

स्वामी हृदयानन्द ने महिलाओं के लिए एक बहुत अच्छी पुस्तक 
लिखी है। अभी इसे प्रकाशित नहीं कर पाये हैं। इस पुस्तक का नाम है, 
“नौ महीने | नाइन डेज टु राम नहीं, नाइन मन्थ्स टु राम। हम तो राम हैं। 
“नौ महीने” पुस्तक में महिलाओं के लिए आसन, प्राणायाम, ध्यान की 
पद्धतियाँ, क्रियायोग की पद्धतियाँ और अन्य बहुत सी चीजे हैं, जो आप 
लोगों को जानने को मिलेंगी। स्वामी हृदयानन्द जी तो आज वापस कलकत्ता 
चली जायेंगी, क्योंकि उनकी योग कक्षाएँ चलती हैं। कभी कलकत्ते जाने 
का मौका मिले तो वहाँ आश्रम में मिल लेना। हमारे आश्रम का नाम भी 
बड़ा सरल है। चूँकि हमको सब जगह हठयोग जँचता है, इसलिए आश्रम 
का नाम रखा है, गंगा-जमुना। गंगा-जमुना पर नियन्त्रण होना जरूरी है 
न! इसलिए नाड़ी शोधन प्राणायाम करते हैं, मुद्रा और बंध लगाते हैं। यह 
रहस्य है, इड़ा-पिंगला को ही गंगा-जमुना कहते हैं। 
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अब समय तो बहुत कम है। हमारा एक कार्यक्रम बच गया है। उसमें आज 
हम आपको नेति दिखलायेंगे, क्योंकि बहुत से लोगों ने मुझसे कहा है। बाकी 
आसनों के प्रदर्शन का कार्यक्रम कल होगा। आजकल सब जगह लोगों को 
नेति करनी चाहिए। पहले सीखने के लिए लोटे से करते हैं, बाद में सीधे 'ऊ 
षापान' कर सकते हैं। नेति नाक साफ करने का तरीका है। परन्तु यह केवल 
नाक साफ करने का तरीका नहीं है। हमने पूछा, लोटे से नहीं करोगे क्या, तो 
सहखबुद्धेजी ने कहा, स्वामीजी ऐसे ही पीकर दिखलाता हूँ। हमने कहा, लोग 
ऐसे करेंगे, तो शाम तक सबकी नाक खराब हो जायेगी। ये लोग घर जाकर यदि 
ऐसा करेंगे तो फिर कल ये लोग करेंगे नहीं, कभी जिन्दगीभर नहीं। हमारे एक 
बहुत बड़े लब्ध प्रतिष्ठित व्यापारी को किसी महात्मा जी ने ऐसा ही कराया। वे 
बोले कि मैं अब जिन्दगीभर कभी योग नहीं करूँगा, बाकी सब कुछ करूँगा। 

नाक से पानी पीना ऊषापान का तरीका है। पर इसका एक और सरल तरीका 
है। लोटा लेते हैं और एक नाक से पानी लेकर दूसरी नाक से निकालते हैं। 
मैंने कहा कि नेति केवल नाक साफ करने का तरीका नहीं है। इसका सम्बन्ध 
नेत्रों, कानों, गले, फेफड़ों और मस्तिष्क से है। नेति लोटे की जो टोंटी होती 
है, नाक में एकदम फिट होनी चाहिए, अगर फिट नहीं होगी, तो हवा अंदर 
जायेगी और नाक में चोट लगेगी। मेरा ऐसा विचार है कि नेति में जब नाक 
में चोट लगेगी तो हवा अंदर जायेगी, चाहे मुँह से जाये, चाहे नाक से। हवा 
बिलकुल नहीं जायेगी तो दर्द नहीं होगा। नेति में थोड़ा-सा सामने झुकना पड़ता 
है और मुँह को खुला रखना पड़ता है, श्वास की क्रिया को स्तंभित रखना 
पड़ता है। यह पता लगा लेना चाहिए कि कौन-सी नाक खुली हुई है, ताकि 
उसी से शुरू किया जाये। 

नेति की एक और क्रिया, सूत्र नेति होती है। हम लोग धागे में माँड लगा 
कर और उसमें गाँठ देकर सूत्र को बनाते हैं। यद्यपि यह अभ्यास कुछ कठिन है। 
मैं सोचता हूँ कि कैथेटर से उपयोगी सूत्र नेति है, मगर सूत्र नेति अधिक दिनों 
तक चलती नहीं। कैथेटर को तो साफ कर सकते हो। हम जब यहाँ धनबाद में 
सबेरे उठते हैं और नाक छिड़कते हैं, तो हमारी नाक में भी कोयला होता है। 
जब खखारते हैं, तो गले में भी कोयला होता है। यहाँ के लोग मानो कोयलामय 
हैं। वैसे, मैं यह मानने के लिए तैयार नहीं कि कोयला क्षेत्र में रहने वाले लोगों 
को कुछ खराब बीमारी होती है। परन्तु साफ-सफाई रखनी चाहिए। दिन में दो 
बार नेति की जा सकती है। 
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कुंजल क्रिया भी आप लोगों को जरूर सिखलायेंगे। यह बहुत सरल 
अभ्यास है, पानी पीया, उल्टी कर दी। उससे पित्त का शमन, सिर दर्द, 
माइग्रेन आदि, कई प्रकार की तकलीफें दूर होती हैं। 


हरि ३% तत्सत्‌ 
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गोंदिया यात्रा 
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अजपाजप साधना 


अग्रसेन भवन, गोंदिया, /0.7./979 


अजपाजप का अभ्यास ब्रह्मचारी भी कर सकते हैं और गृहस्थ भी, मद्यपान 
करने वाले भी कर सकते हैं और सात्त्विक लोग भी। इसका अभ्यास सब जगह 
किया जा सकता है। हम लोगों के यहाँ इस विद्या को अजपाजप कहा जाता है। 

जो जप अपने आप हो, वह अजपाजप है। तुम जो करते हो, उसको जप 
कहते हैं। तुम्हारा मन दिन को या रात को चलायमान रहता है या नहीं? उसको 
तुम चलायमान करते हो कि अपने आप वह चलायमान रहता है। हमारा मन 
अपने आप चलायमान रहता है। हम नहीं चाहते हैं, तो भी वह चलायमान रहता 
है। उसको रोकते हैं, तो भी चलायमान रहता है। उसको पिंजड़े में बन्द करते 
हैं, तो और सूक्ष्म रूप से वह निकल भागता है। उसको देखते रहो। कहते हैं, 
अरे! वह कहाँ चला गया। वह बिलकुल पी.सी. सरकार की तरह जादूगर है, 
उसको जितनी अच्छी तरह से देखते हो, वह उतनी अच्छी तरह से भागता है। 

हम लोग बचपन में ध्यान करते थे, हमको हमारे पण्डित जी कहते थे, 
“चंद्रमा पर ध्यान करो।' जब हम ध्यान करते तब चन्द्रमा से मन कहीं और 
चला जाता था। गुरुजी पूछते थे, तुम्हारा मन कहाँ चला गया? हमको तो पता 
ही नहीं कि मन कहाँ चला गया। जब देखा, तो वह घूमता-भागता पहुँच गया 
पिक्चर हाऊस या फुटबॉल ग्राउंड में। अब बड़े हो गये, हो सकता है कि अब 
नियंत्रण में आ जाये। 

मन स्वाभाविक रूप से चलायमान रहता है। स्वाभाविक रूप से चलायमान 
मन जब व्यस्त रहता है, तब वह स्वाभाविक रूप से पकड़ में रहता है। दूसरी 
बात याद रखो, (श्वास) प्राणों का असर मन पर पड़ता है और मन का प्राणों 
पर। दोनों एक-दूसरे को प्रभावित करते हैं। अगर तुम प्राणों को नियंत्रित करोगे, 
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तो मन नियंत्रित होता है। अगर मन को नियंत्रित कर सको, तो प्राण नियंत्रण में 
आता है। अजपाजप में प्राणों के द्वारा मन को नियंत्रित किया जाता है। दिन में 
कभी भी बैठ जाओ और आँखों को बन्द करके नासिका के अग्रभाग पर अपनी 
दृष्टि को स्थिर करो; आँखों को खोलकर नहीं, इसको कहते हैं नासिकाग्र दृष्टि । 
जब नासिकाग्र दृष्टि करो, तब उस समय तुमको श्वास का अन्दर जाना और 
बाहर आना साफ-साफ मालूम पड़ना चाहिए। इस अवस्था में श्वास तुमको 
स्पष्ट दिखलायी देगी। मात्र उसको देखते जाना है, कुछ करना नहीं है। 

मैं श्वास लेता हूँ और मैं श्वास छोड़ता हूँ, ऐसा मालूम होना चाहिए। 
श्वास का तुम पीछा करो, उसको देखते जाओ। देखते-देखते कुछ दिनों के बाद 
तुमको इस श्वास के पीछे एक आवाज सुनाई देगी, जोर से नहीं, बल्कि एक 
अनुभव के रूप में। तुमको ऐसा मालूम पड़ेगा कि अन्दर जाने वाली श्वास में 
'सो' और बाहर आने वाली श्वास में हं की आवाज आ रही है। तुम सुनोगे 
नहीं, तुमको प्रतीत होगा कि श्वास में “सोऽहं, सो5हं' चल रहा है। यह अपने 
आप होता है। इसके लिए प्रयत्न करने की जरूरत नहीं | केवल श्वास को देखते 
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जाओ। एक आसन में नहीं कर सको तो पाँच मिनट करो, फिर पाँच मिनट 
करो। यदि ।0 मिनट आसन में बैठ सको तो ।0 मिनट करो। यदि एक बार में 
नहीं कर सको, दो बार में करो, तीन बार करो, चार बार करो, पाँच बार करो। 
जोर लगाकर नहीं करना। सहज रूप से करना। यदि मन नकारात्मक उत्तर दे, 
तो नहीं करना, क्योंकि मन को तो दोस्त बनाना है न तुमको! अगर तुम पहले 
ही दिन झगड़ा कर लोगे, तो नदी में रहकर मगर से बैर करना ठीक नहीं होगा। 

जीवन की जो समस्यायें हैं, उनका हल तुम केवल मन से करने जा रहे 
हो। मन ही समस्या है और मन ही समस्या का समाधान! जब तुमको मन की 
समस्या का हल करना हो, उसके संकल्प से आगे बढ़ना हो, तो उसके साथ 
बैर करना ठीक नहीं है। मन कहता है, आज नहीं करना है। बोलो, ठीक है, 
आज नहीं करना है। तब कब करेंगे? बोलो, रात को करेंगे, कहो ठीक है। मन 
बड़ा मजेदार है। अगर तुम उसे पटा सको, तो सब कुछ ठीक हो जायेगा। मन 
अगर पट गया, तो बिलकुल आज्ञाकारी कुत्ते के समान हो जाता है। जो कहोगे 
सो करेगा और जब बिगड़ गया, तो यह भयंकर हो जाता है। भौंकता रहता है। 
इस मन को योगी लोग जानते हैं। 

कुछ दिनों तक तुम श्वास को देखते जाओ, कुछ दिन में वृत्ति पलट जायेगी। 
जब वृत्ति पलट जाती है, तब 'सो5हं' की जगह “हंसो हंसो' चलने लगता है, 
इसको कहते हें उलटा नाम। जब 'हंसो' होने लगे तब समझना तुम्हारा मन 
अन्दर होने लगा है । प्रत्याहार हो गया या हो रहा है, उस समय ध्यान शुरू करो। 

ध्यान करने के लिये तीन केन्द्र होते हैं- भ्रूमध्य, नासिकाग्र और अनाहत। 
वैसे तो अधिक हैं, पर मुख्य-मुख्य बात बतलाता हूँ। जो भावनापूर्ण, भक्तिमार्ग 
वाले होते हैं, वे हृदय में ध्यान करते हैं। राजयोग वाले नासिकाग्र पर अपने 
मन को टिकाते हैं। जिस प्रकार धीरे-धीरे सूक्ष्मदर्शी यंत्र को फोकस करते जाते 
हैं, उसी प्रकार इ मन को भी प्रोजेक्ट करना होता है। पहले उसका क्षेत्र 
बहुत बड़ा होता है, कुछ समय बाद उसे एक बिन्दु पर लाया जाता है। जैसे, 
३ बिन्दु है, ज्योति बिन्दु है, प्राण-रूप बिन्दु है, त्रिकोण बिन्दु है, कृष्ण का 
रूप बिन्दु है, गुरु का रूप बिन्दु है और देवी का रूप भी बिन्दु है। जब कोई 
प्रतीक यहाँ पर जाग्रत होता है, उसको कहते हैं बिन्दु। कोई शब्द जो दिमाग 
में सुनाई देता है, उसको कहते हैं नाद। 

नाद और बिन्दु, मन को टिकाने के लिए ये दो आधार हैं। मान लो, 
तुम्हारा बिन्दु शिवलिंग, ज्योति या कृष्ण का रूप है। उसको तुम इस स्थान 
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पर प्रत्यक्ष रूप से देखने की कोशिश करो। जो बाहर है, वही अन्दर दिखलाई 
देगा। बाहर में जो रूप दिखलाई देता है, वह तुम्हें इन्द्रियों से दिखलाई देता 
है। आँखें बंद करके जब तुम उसी रूप को देखते हो, तो वह अन्त:करण से 
दिखता है, आत्मा से दिखता है। इसीलिए कहते हैं, 'बाहर के पट बंद कर 
अंदर के पट खोल'। 

अंदर के पट को खोलने की दूसरी क्रिया होती है। जब तक यह अन्दर का 
पट नहीं खुलेगा, तब तक तुम्हारे भगवान केवल बाहर रहेंगे। यह इन्द्रियगम्य 
है, आत्मगम्य नहीं। मैं यह नहीं कह रहा हूँ कि तुम आँखों से मत देखो। 
मेरे कहने का मतलब है कि इन शक्तियों को केवल इन्द्रिय से नहीं, बल्कि 
आत्मा से भी देखने की कोशिश करो। और, सब इसे कर सकते हैं। यह 
सरल क्रिया है। 

अब इस अजपाजप को जब हम सिद्ध करते हैं, तब क्या होता है, इसके 
क्या लक्षण हैं? इसके बारे में गुरु गोरखनाथ ने एक पद लिखा है, इस पद को 
आप ध्यान से सुनो- 


ऐसा जाप जपो मन लाई, सोहं सोहं अजपा गाई ॥ 

आसण दिढ करि धरौ धियानं, अहनिसि सुमरो ब्रह्मागियानं । 
जाग्रत AST सुलप अहार, काम क्रोध अहंकार निवारं ॥ 
नासा अग्र निज, ज्यौ बाई, इडा प्यंगुला मधि समाई । 

छौं सहस इकीसौ जाप, अनहद उपजे आपहि आप ॥ 
बंकनालि में उगे सूर, रोम-रोम धुनि बाजे तूर । 

उलटी कमल सहस्त्रदल बास, श्रमर गुफा महिं जोति प्रकास ॥ 
सुणि मधुरा गोरख कहे, परम तत ते साधु लहै ॥ 


बंकनाल का मतलब होता है रीढ़ की हड्डी। 'सूर' माने सूर्य और रोम-रोम 
धुनि बाजे तूर'- एक-एक रोम में आवाज की अनुभूति होने लगती है। सुनते 
हैं एक मुसलमान संत था, वह अनलहक, अनलहक बोलता था। मुसलमान 
लोग बहुत नाराज होते थे, कहते थे कि यह काफिर है। अपने को खुदा बोलता 
है- मैं खुदा हूँ, में सब कुछ हूँ, मैं सत्य हूँ। उन्होंने कहा कि इसकी चमड़ी 
निकाल दो। मुसलमानों ने उसको पीटते-पीटते उसकी चमड़ी निकाल दी, पर 
कोई सुनते नहीं थे कि उस आदमी के एक-एक अंग से आवाज आती थी। 
यही है, 'रोम-रोम धुनि बाजे तूर'। 
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कबीरदास जी का एक पद है- 


बंगला अजब बना महाराज, 
जिसमें नारायण बोले । 

इस बंगले के दस दरवाजे, 
बीच पवन का खम्बा । 
आवत-जावत कुछ नहीं देखे, 
यह भी एक अचम्भा । 


यह जो पवन का खंभा है, इसको साधु लोग कमल की नाल कहते हैं। 
यह कमल की नाल है, सहस्रार कमल का फूल है और मूलाधार कमल की 
जड़ है। इसमें जब सुषुम्ना नाड़ी चलती है, तब इसमें प्रकाश आने लगता है। 

अजपाजप से सबसे पहले अनहद नाद की प्राप्ति होती है। अजपाजप का 
पुरस्कार क्या है? अनहद नाद। अनहद नाद क्या हे? नाद वह होता है, जिसकी 
एक हद होती है। अभी यह जो मैं बोल रहा हूँ, इसकी हद है, सीमा है और एक 
नाद होता है, अनहद। वह नाद मुँह से नहीं आता और न ही कान से सुनाई 
देता है। मगर जिसको साधु, संत और साधक लोग अन्दर सुनते हैं, उसी को 
कहते हैं, अनहद नाद। वह अनहद नाद जब प्रकट होता है, तब संत-महात्मा 
उसको अलग-अलग ढंग से बतलाते हैं। कबीर का एक पद है- 


घुँघट के पट खोल रे, 

तोहे पिया मिलेंगे ॥ 

कहत कबीर सुनो भाई ATT, 
अनहद बाजत ढोल ॥ 


यहाँ पर अनहद की कल्पना उस महात्मा ने ढोल से की है। मगर ऐसा नहीं 
समझना कि केवल ढोल ही अनहद होता है। दूसरे संत दरिया साहब कहते हैं- 


मुरली कौन बजावे हो, गगन-मण्डल के बीच । 
त्रिकुटी-संगम होय कर, गंग-जमुन के घाट | 

वा मुरली के शब्द से, सहज रचा FTE ॥ 

मुरली कौन बजावे हो, गगन-मण्डल के बीच ॥ 
गंग-जमुन बिच मुरली बाजे, उत्तर दिशि धुनि होहि । 
वा मुरली की टेराहिं सुनि-सुनि, रहीं गोपिका मोहि ॥ 
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मुरली कौन बजावे हो, गगन-मण्डल के बीच । 

TE अधर डाली हँसा बैठा, चुगत मुक्ता हीर | 
आनन्द-चकवा केलि करत है, मानसरोवर तीर ॥ 
मुरली कौन बजावे हो, गगन-मण्डल के बीच । 

शब्द- धुन मिरदंग TAT है, बारह मास बसन्त | 
अनहद्‌ ध्यान अखण्ड आतुरवे, IRA सब ही सन्त ॥ 
मुरली कौन बजावे हो, गगन-मण्डल के नीच । 
कान्हा-गोपी नृत्य करत हैं, चरन-वपुहि बिना । 

नैन बिना 'दरियावा” देखे, आनन्द-रूप घना ॥ 
मुरली कौन बजावौ हो, गगन-मण्डल के नीच | 


आखिर में वे कहते हैं- शब्द-धुन मिरदंग बजत है। उस अनहद नाद 
को शब्द कहते हैं। एक ध्वनि वह होती है, जो हम बोल रहे हैं। यह आवाज 
है, यह शब्द नहीं है, यह ध्वनि है, क्योंकि मैं इसका उच्चारण कर रहा हूँ। 
इसका आदि है, इसका अंत है। पर मुँह तुम्हारा बंद हो जाए, मस्तिष्क बंद 
हो जाए, आँख बंद हो जाए, इन्द्रियाँ बंद हो जायें, हम तुम्हारे कान को भी 
बंद कर देते हैं, तो भी शब्द सुनाई पड़ता है। उसको कहते हैं शब्द। गाना तो 
गाया जाता है, ध्वनि तो उच्चरित होती है और शब्द श्रवण किया जाता है। 
शब्द-धुन मिरदंग बजत है- अब देखो इसको मृदंग की उपमा देते हैं। मीरा 
बाई को अनुभव होता है कि- 


सुनी री गैने हरि आवन की आवाज । 

महल चढ़ि जोऊ मोरी सजनी कब आवै महाराज ॥ 
दादुर मोर पपीहा बोले कोइल मधुरै साज ॥ 

उमग्यो इन्द्र चहुँ दिस बरसे, दामिन छोड़ी लाज ॥ 
धरती रूप नवा नवा धरिया, इन्दग मिलन के काज ॥ 
मीरा के प्रभु गिरधरनागर, बेग मिलो महाराज ॥ 


यहाँ अभी अनहद की बात हो रही है, ध्यान योग की बात नहीं हो रही 
है। जैसे ही तुमको अनहद की ध्वनि सुनाई पड़ने लगे, तब समझ लेना कि 
तुम नजदीक पहुँचने लगे हो। आगे बोलती है, महल चढ़ि जोऊं मोरी सजनी 
कब आवै महाराज। इसका मतलब छः मंजिलों वाला महल। आधार तल 
है- मूलाधार, पहली मंजिल- स्वाधिष्ठान, दूसरी मंजिल- मणिपुर, तीसरी 
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मंजिल- अनाहत, चौथी में विशुद्धि और पाँचवीं मंजिल है- आज्ञा, तब जाकर 
सहस्त्रार आता है। जब तुम्हारे दरवाजे पर किसी आदमी के जूते की आवाज 
होती है, तब तुमको पता चलता है कि कोई आ रहा है। वैसे ही अपने अन्दर 
जो छुपी हुई भगवत्‌ शक्ति है, जब उसका जागरण होने लगता है, तब उस 
समय कुछ लक्षण प्रकट होते हैं। यह लक्षण इस प्रकार बताया है, मुरली कौन 
बजावे हो गगन मण्डल के बीच'। दूसरी जगह दूसरे संत बोलते हैं- शब्द-धुन 
मिरदंग बजत है, बारह मास बसन्त। अब तीसरे संत क्या बोलते हैं, 'बाजे 
अनहद ढोल'। और चौथे संत क्या बोलते हैं- 


बरसे बदरिया सावन की । 
सावन की मन भावन की ॥ 
सावन में उमग्यो मेरो मनवा । 
झनक सुनी हरि आवन की । 
उमड़ घुमड़ चहुँ देस से आयो । 
दामिनी दयके झर लावन की ॥ 
नन्ही नन्ही बूँदन मेघा बरसे । 
शीतल पवन सुहावन की । 
मीरा के प्रभु गिरधरनागर ॥ 
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मतलब यह हुआ कि ध्यान की अवस्था में अजपाजप गहरा होता है और 
“सो5हं' पलटकर ‘ear’ हो जाता है। 


उलटा नाय जपत जग जाना, बालमीकि भये ब्रह्म समाना | 


बाल्मीकि बेवकूफ नहीं थे कि मरा-मरा बोलते। वे उलटा नाम जपते थे, 
उलटा नाम है- ‘SA’ | 

जब अजपाजप गहरा होता जाता है, उस समय साधकों को यह नाद सुनाई 
पड़ने लगता है और कई प्रकार के अनुभव होते हैं। यह अनुभव एक, दो, 
तीन नहीं; कितने होते हैं, यदि में आपको इसका सामान्य विश्लेषण करूँ, तो 
रात बीत जाये। केवल संतों के पद कहूँ, तो रात-की-रात बीत जायेगी। किसी 
को लगता है कि चारों तरफ पानी-ही-पानी बरस रहा है। कहाँ पर था, मुझको 
याद नहीं, मैं बैठा था, लगा कि बड़े जोर से पानी बरस रहा है, मेरे चारों ओर 
पानी-ही-पानी है, मेरी गाड़ी भी पानी में है और मैं पानी से घिरा हूँ। बड़ा 
मजा आ रहा था, उस समय। यही है, बरसे बदरिया सावन की'। शब्द क्या 
सुनाई पड़ता है, “TAR पपीहा बोले, भनक पड़ी प्रिय आवन की" | अर्थात्‌ 
ध्यान की गहरी अवस्था में तुम्हें लगेगा कि तुम्हारे अन्दर ईश्वरीय शक्ति का, 
आत्मचेतना या दिव्य चेतना का जागरण हो रहा है। 

जब मनोमय कोश खुलता है, तब उस समय अहंकार, काम, क्रोध इत्यादि 
का नाश हो जाता है। जब विज्ञानमय कोश खुलता है, तब साधक के पास गुणों 
का खजाना आ जाता है, अनेक प्रकार के अनुभव होते हैं। 

अनहद नाद ईश्वर की आवाज है। वह आत्मा की आवाज है। इसको 
प्राप्त करने से प्राणी एकदम पवित्र हो जाता है, इसीलिए आज मैंने आप लोगों 
के सामने यह ध्यान की बात बताई। आप पूजा करते हो, बिलकुल ठीक। 
आप रामायण पढ़ते हो, वह भी ठीक है। मगर एक बात याद रख लो, तुम्हारी 
आलमारी में कितने ही मिष्टान्न क्यों न रखे हों, जब तक तुम उनको खाओगे 
नहीं, उसका मजा नहीं आ सकता। तुम बोलते रहो कि इसमें हलुवा है, इसमें 
यह है, इसमें वह है, इसमें यह डाला है, इसमें वह डाला है, मुँह में पानी भर 
आयेगा, पर उतना मजा आयेगा नहीं। साधना की बात तुम कितनी ही सुनो, 
पर बात, बात ही होती है। 

हम सब इस देश के निवासी मूलतः साधक हैं। मैं एक या दो की बात 
नहीं बोल रहा हूँ, में इस देश के सभी निवासियों की बात बोल रहा हूँ। यह 
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धरती साधकों की है, मगर आज हम लोगों को इस मार्ग से वंचित किया 
जा रहा है, हम इस मार्ग से वंचित होते जा रहे हैं। आप लोगों के लिए सब 
चीजों की सुविधा है, मगर साधना के मार्ग की सुविधा नहीं है। इस देश के 
निवासियों का खान-पान, रहन-सहन, सब कुछ साधना के उपयुक्त है। 
तुम लोगों को ज्यादा बदलने की जरूरत नहीं है, दूसरे देश के आदमियों 
को मैंने देखा। उनको बड़ी मुश्किल से साधना के मार्ग में लाया जाता है। 
यहाँ सब कुछ ठीक है, केवल तुम्हें उस राह पर चलना है। आज इस देश 
के निवासी जिस संस्कृति को छोड़ते जा रहे हैं, सारी दुनिया आज उसी 
संस्कृति को अपनाने की कोशिश कर रही है। सारी दुनिया जिस संस्कृति 
से सम्बन्ध विच्छेद करना चाह रही है, आज हिन्दुस्तान उसको स्वीकार 
करना चाह रहा है। 

मैं दो प्रयोजन लेकर संन्यस्त हुआ हूँ, जिनमें एक है- मनुष्य को ध्यान 
की पूर्ण प्राप्ति के लिए योग का अभ्यास कराना। किसी भी प्रकार का भोग 
हो, हम उसका विरोध नहीं करने जा रहे हैं और करते भी नहीं हैं। जीवन 
को समर्थ रूप से प्राप्त करने के लिए योग के द्वारा अपनी इन्द्रियों को 
कुशाग्र बनाओ, संवेदनशील बनाओ। योग को अपने परिवार की संस्कृति 
का रूप दो। इसके बारे में सब लोगों को विचार करना चाहिए। अगर यह 
संस्कृति हमारे परिवारों में नहीं रही, हमारे देश में नहीं रही, तो दुनिया को 
मार्गदर्शन कोई नहीं दे सकता। ये बड़े-बड़े लोग दुनिया का मार्गदर्शन नहीं 
कर सकते। दुनिया का मार्गदर्शन योग की पूर्णावस्था को प्राप्त व्यक्ति ही 
कर सकता है। 

मैं आपके गोंदिया में सन्‌ ।956 से आ रहा हूँ। आज फिर आपके यहाँ 
यह बतलाने आया हूँ- 


योगं शरणं गच्छामि। संघं शरणं गच्छामि। सत्यं शरणं गच्छामि। 


ये तीन हमारे जीवन, समाज और राष्ट्र के सूत्र हैं। योग की शरण लेता 
हूँ, संघ की शरण लेता हूँ, सत्य की शरण लेता हूँ। 


हरि ३% तत्सत्‌ 
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योग से स्वास्थ्य प्राप्ति 


अग्रसेन भवन, गोंदिया, /0.7./979 


आप लोगों को सत्संग का पूर्णत: आनन्द उठाना चाहिए। हम केवल विद्वान्‌ के 
रूप में बोलते जायें और आप लोग चुपचाप सुनते रहें, यह सत्संग का प्रयोजन 
नहीं होता है। सत्संग का प्रयोजन होता है, गहरी स्थिति में आना, और यही 
योग है। वह मनुष्य के अंत:करण को आलोकित कर आत्मा को जगाता है। यह 
जो कीर्तन कर रहे हैं, इसका मतलब होता है, कुछ और गहरी स्थिति में आना। 
जब तक भजन को ठीक लय पर नहीं गाया जाता, तब तक आवाज सुनायी नहीं 
देती। उसी प्रकार अन्तःकरण को भी लय पर लाना पड़ता है और उस ताल में 
लाने के लिए थोड़ा-सा अलग हटना पड़ता है। अगर हमारा और आपका मन 
नहीं मिलेगा, तो हम जो बोलेंगे वह आपके लिए उतना प्रभावशाली नहीं हो 
पायेगा। मैं जोर से चिल्ला कर गाने के लिए नहीं कहता हूँ। मैं चाहता हूँ कि सब 
कुछ भूल कर गाओ। अपने को कैसे भूलते हैं, यह हमको और सबको मालूम 
रहता है। कभी-कभी आप अपने को सिनेमा में भूल जाते हैं, कभी अपने को 
होटलों में भूल जाते हैं, कभी तो अपने को बोतल में भूल जाते हैं और कभी- 
कभी टोटल में भी भूल जाते हैं। तीन चीजें हैं होटल, टोटल और बोतल। 
भूलना तो तुम जानते हो, मगर कहाँ तक भूला जाये, यह जानना जरूरी है। 

थोड़ी देर पहले हम लोगों ने कुछ शब्दों का उच्चारण किया। इन शब्दों का 
उच्चारण इस देश में बहुत शताब्दियों से होता आ रहा है, वह है- 


योगं शरणं गच्छामि, संघं शरणं गच्छामि, सत्यं शरणं गच्छामि । 
प्राचीन काल में हमारे देश में बहुत संख्या में लोग अपने शरीर, मन और 
आत्मा के विकास के लिए प्रयत्नशील रहा करते थे, पर कुछ समय से हम 
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लोग इस बात को भूल गये हैं। वही बात आप लोगों को याद दिलाने के लिए 
हम आपके सामने बेठे हुए हैं। 

कहते हैं कि दुनिया में लोग सुख, शांति और स्वास्थ्य प्राप्त करने के लिए 
तरह-तरह के तरीके अपनाते हैं, बड़े-बड़े अस्पताल बनाते हैं और अनेक प्रकार 
की दवाइयाँ बनती रहती हैं। सुख पाने के लिए बहुत सुविधायें उत्पन्न की गयी 
हैं, किन्तु मनुष्य को आज कहीं पर न तो सुख है, न शांति है। जिस आदमी के 
पास जाओ और पूछो, तुम सुखी हो क्या? तुमको शांति है क्या? तुम स्वस्थ 
हो क्या? वह एक ही शब्द बोलेगा, 'न”। यदि उससे पूछा जाये कि क्या तुम्हारे 
पास सुविधायें हैं, तो वह कहता है, हैं'। सुविधा तो है, पर उससे तृप्ति क्यों 
नहीं होती? उससे सुख क्यों नहीं मिलता? 

सुविधाओं के कई स्तर होते हैं और सुख के भी कई स्तर होते हैं। तुम सुखी 
क्यों नहीं हो? अस्पताल में दवाएँ हैं, बड़े-बड़े विद्वान्‌ सर्जन और डॉक्टर हैं, 
जानने वाले हैं, तो भी तुम संतुष्ट नहीं हो। तुम्हारी पत्नी है, बच्चे हैं, घर-बार 
है, फिर भी तुम अशांत क्यों हो? इसका मतलब यह होता है कि मनुष्य को 
कितनी भी सुविधाएँ मिलें, कितनी भी care मिलें, कितना भी प्रेम मिले, 
उसको सुख, शांति और स्वास्थ्य की प्राप्ति नहीं हो सकती है। यह सिद्धान्त 
आप याद रखें। अगर मेरी इस उक्ति से तुम्हें संतोष नहीं है, तो तुम दुनिया 
की तस्वीर उठा कर देख लो। अमेरिका और यूरोप के उन देशों को देखो, 
जिनमें भरपूर सुविधायें हैं। उन देशों में सब कुछ है, किन्तु वहाँ के लोग कितने 
दुःखी हैं, जानते हो? वहाँ के लोग कितने अशांत हैं, जानते हो? नहीं जानते। 
हजारों-हजार आदमी वहाँ हार्ट अटैक से मर जाते हैं। हर तीन आदमियों में से 
दो आदमी जीवन में कभी-न-कभी एक बार अवश्य पागल खाने का द्वार देखता 
है। ये आँकड़े आपने पढ़े होंगे, मैं सिर्फ दुहराता हूँ। माता-पिता, भाई-बहन, 
पति-पत्नी, बच्चे-बच्चियाँ- न नौकरी की समस्या है, न रोटी, कपड़े और 
मकान की समस्या है। पर एक बड़ी समस्या यह है कि सब कुछ होते हुए भी 
लोग बड़ी संख्या में आत्महत्या कर लेते हैं। 

इसका अर्थ यह हुआ कि भोग-विलास मनुष्य के जीवन में सुख और 
शांति का रास्ता नहीं है। इसीलिए हमारे पूर्वज ज्ञानी, सबल और सुखी थे। 
उन्होंने कहा- अगर तुमको भोग भोगना है, तो तुमको योगशास्त्र का ज्ञान 
होना चाहिए, क्योंकि भोग भोगने के लिए स्वस्थ इन्द्रियों की जरूरत है। 
सुचारू और स्वादमय भोजन करने के लिए नीरोग शरीर की जरूरत हे | 
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अगर तुमको मधुमेह की बीमारी हो गई, रसगुल्ला कैसे खाओगे? बासमती 
चावल कैसे खाओगे? शक्कर कैसे खाओगे? अगर तुम योगाभ्यास करके 
अपने को स्वस्थ कर लोगे, तो बासमती चावल, शक्कर और रसगुल्ला, 
सब खा सकते हो। 

भोग को सुखपूर्वक प्राप्त करने के लिए इन्द्रियाँ जर्जर नहीं होनी चाहिए। 
जर्जर इन्द्रियों से भोग प्राप्त नहीं होता। तुम्हारा शरीर कमजोर है, तो भोग 
में क्या आनन्द आयेगा? अगर तुम दिन-रात बीमार रहते हो, तो दुनिया का 
मजा कैसे लूटोगे? मन तो चिन्तातुर है, भयग्रस्त है, आकुल है, तब घर की 
भौतिक सुविधायें क्या सुख दे सकती हैं? वे आराम तो तुम्हारे लिए हराम 
ही साबित होते हैं। इसीलिए आज योग पर बात चल रही है। तुम यह नहीं 
समझना कि हम तुम लोगों से ईर्ष्या करते हैं। हमें पढ़े-लिखे देश के एक 
नेता ने कहा कि तुम साधु लोग सब धर्मो की निन्दा करते हो और कहते 
हो कि जो हमारे पास है, वह तुम्हारे पास नहीं है। हमने इस बात को देखा 
और समझा है कि योग के बिना मनुष्य अधूरा है। तुम पूरी-हलवा बना लो, 
केवल चीनी नहीं डालो, अच्छी कढ़ी बनाओ पर नमक नहीं डालो, कैसा 
लगेगा? उसी प्रकार तुम अपने जीवन को चाहे कितना ही सुविधापूर्ण बना 
लो, कितनी भी उपाधियाँ बटोर लो, तुम्हारे पास सभी सुविधायें हों, कुबेर 
के समान धनी बन जाओ, और तुम्हारा यश भी चारों तरफ फैलता रहे, पर 
योग के बिना- तत: किं ततः किं तत: किं तत: किम्‌? कुछ नहीं। इसीलिए 
दुनिया में आज एक मंत्र उठा है, केवल हिन्दुस्तान में ही नहीं, ईरान, जापान, 
भूटान, पाकिस्तान और दुनिया का कोई कोना ऐसा नहीं है, जहाँ आज योग 
की ज्योति न जगमगा रही हो। 

इस योग की अलख जगायी बिहार ने और बिहार में जगायी मुंगेर ने और 
मुंगेर ने ही जगायी सारी दुनिया में। एक भी गाँव ऐसा नहीं रहेगा, जहाँ योग 
नहीं पहुँचेगा; समुद्र के अन्दर भी उसका प्रकाश फैलेगा, मछलियों का जीवन 
पवित्र होगा। जंगल के अंदर योग पहुँचेगा, वहाँ के पशु और एक-एक वृक्ष 
योग से प्रभावित होंगे। अगर तुमको अपने घर को साफ करना है, तो केवल 
टट्टी या टॉयलेट को साफ करने से घर साफ नहीं होता है। तुमको पलंग साफ 
करना होगा, आलमारी साफ करनी होगी, कमरा साफ करना होगा, मकड़ी 
के जाले साफ करने होंगे। उसी प्रकार यदि तुमको दुनिया को सुखी बनाना है, 
तो एक-एक चीज को योग के मंत्र से दीक्षित करना होगा। इस योग को सबको 
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जानना है। यह न कोई जादू है, न संन्यास है, न कोई टोना और तंत्र-मंत्र है। 
यह बिलकुल सरल चीज है, इसमें चार बातें हैं। पाँचवीं बात योग में है ही 
नहीं। विद्वान्‌ लोग क्षमा करें, मैं तुम लोगों को बताने की कोशिश कर रहा 
हूँ। योग में केवल चार चीजें हैं- आसन, प्राणायाम, ध्यान और योगनिद्रा। 
इन चार अंगों को कहते हैं- योग। इन चारों को याद रख लेना। ये चार चीजें 
योग के प्रमुख अंग हैं और इन चारों का सम्बन्ध मनुष्य के शरीर और आत्मा 
से है, उसके सुख, शांति और स्वास्थ्य से है। बड़े-बड़े विकार और रोग, जो 
बड़े डॉक्टरों के हाथों में भी नहीं हैं, आसन और प्राणायाम के अभ्यास से भाग 
जाते हैं। बड़े-बड़े चिकित्सक पहले आश्चर्यचकित हो जाते थे। 

एक बार की बात है, मुंगेर में सन्‌ ।956 से हमारे बहुत-से पुराने शिष्य 
रहते हैं। उनमें से एक का बेटा कहीं भारतीय वायु सेना में काम करता है। 
उसको हृदय रोग हो गया और उसकी तरक्की रुक गयी। वह एक दिन हमारे 
पास बैठा हुआ था, हमने उसको कहा कि तुम ।5 दिन आसन करो और उसके 
बाद जाकर अपना टेस्ट कराओ। पहले तो लड़का हिचका, बाद में ।5-20 
आसनों का अभ्यास किया, बिलकुल सरल आसन। उस इलाज के बाद जब 
उसके टेस्ट में बदलाव देखा गया, तो उसके बड़े ऑफीसर ने पूछा, तुम कुछ 
दवाई ले रहे हो क्या?” उसने कहा, नहीं, दवाई नहीं ले रहा Sl’ ऑफीसर 
ने कहा, ऐसा हो ही नहीं सकता, क्योंकि तुम्हारे अंदर तो बीमारी ही नहीं 
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है। तुम हमको कुछ धोखा दे रहे हो?” उसके बाद उसका एक टेस्ट हुआ। 
टेस्ट क्या था? ।00-।50 सीढ़ी ऊपर चढ़ाया, फिर नीचे उतारा। तीन बार 
उतारा-चढाया-उतारा, फिर उसकी जाँच की गयी। उसको चक्के पर घुमाया 
और फिर जाँच की, कोई बीमारी नहीं मिली। उन्होंने पूछा, “क्या करते हो?” 
उसने कहा, “हम योगासन करते हैं।' योगासन का दिल की बीमारी पर असर! 
वह आश्चर्यचकित हो गया। जब वह लड़का फिर आया, तब उसने मुझे सब 
बताया। मैंने कहा, तुम अपने कर्नल साहब से कहना कि वे जब बम्बई जायें, 
तो डॉक्टर दाते से पूछें कि आसनों का दिल की बीमारी पर क्या असर होता 
है। केवल एक उदाहरण के रूप में मैंने यह बात आपको इसलिए बतलायी है 
कि आज दुनिया की सबसे बड़ी बीमारी, जिसको नम्बर वन बीमारी बोलते हैं, 
इस दिल की बीमारी पर जब यौगिक क्रिया असर कर सकती है, तो मैं समझता 
हूँ कि यौगिक क्रिया सभी बीमारियों पर असर कर सकती है। सवाल केवल 
इतना है कि तुमको सीखना है और करना है। 

आसन और व्यायाम दो अलग-अलग चीजें हैं। दोनों में समानता नहीं है। 
आसनों से शरीर के अन्दर जो अन्त:स्रावी ग्रंथियाँ रहती हैं, उनके द्वारा हृदय 
पर, फेफड़े पर, इन्सुलिन पर, शरीर के सभी अंगों पर असर होता है। यहाँ 
तक कि मस्तिष्क पर भी इसका असर होता है। इसलिए आसनों का विज्ञान 
बहुत गहरा है। उसे इस प्रवचन में समझाना संभव नहीं है। केवल एक बात मैंने 
तुमको बतलायी कि आसनों के द्वारा शरीर के सूक्ष्म अंगों और सूक्ष्म क्रियाओं 
पर असर पड़ता है। वे सूक्ष्म क्रियायें मनुष्य के जीवन के स्तर को बदल देती 
हैं। सिर्फ एक आसन ले लो, शशांकासन। वज्रासन में बैठकर आगे झुकने को 
शशांकासन कहते हैं। अगर किसी को दमा की बीमारी है, रोज शशांकासन 
करो; दमा कैसे आयेगा, नहीं आ सकता है, असंभव है। औषधियों के बिना 
स्वास्थ्य लाभ करोगे, इसको कहते हैं स्वास्थ्य की धारणा। आरोग्य किसे कहते 
हैं? दवाई खाने से कोई आदमी स्वस्थ नहीं होता। स्वस्थ व्यक्ति उसको कहते 
हैं, जो अपने शरीर के अन्दर के बिगड़े हुए नियमों को सुधारने में समर्थ होता 
है। हमारे शरीर के अन्दर कुछ नियम हैं, कुछ कानून हैं। यदि वे बिगड़ गये 
हैं, तो जब आप उनको सुधारेंगे तभी स्वास्थ्य लाभ कर पायेंगे। 

प्राणायाम दिमाग को तेज करने के लिए बहुत अच्छा साधन है। मैं छोटे- 
छोटे बच्चों को जब प्राणायाम सिखलाता हूँ, तब बच्चे बहुत तेज होने लगते 
हैं। बच्चों को प्राणायाम सिखला कर इलेक्ट्रोमोनोग्राफ द्वारा उनके दिमाग का 
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चित्र उतारा जाता है। उन बच्चों की मनोवैज्ञानिक जाँच होती है, तब देखा जाता 
है कि प्राणायाम का दिमाग पर क्या असर पड़ता है। ये दो चीजें मैंने बतलायीं। 
पर मुख्य चीज जो मैं आज आप लोगों को बतलाने जा रहा हूँ, वह है ध्यान। 
अन्य क्रिया है, योगनिद्रा। 

योगनिद्रा योग की एक बहुत शक्तिशाली क्रिया है, जिसके द्वारा हम अपने 
रक्तचाप को संतुलित कर सकते हैं, अपने संकल्पों को बदल सकते हैं, अपनी 
बुरी आदतों को छोड़ सकते हैं और अपने शरीर एवं मन में जो परिवर्तन करना 
चाहते हैं, कर पाते हैं। 

मैं समझता हूँ, दुनिया में जो आठ आश्चर्यजनक वस्तुएँ हैं, उनमें से एक 
आश्चर्यजनक वस्तु ध्यान' है। हमारे ऋषि-मुनि कैसे थे? आँखें बंद करके, 
इन्द्रियों को रोक कर, मन की गति को थाम कर और अपने मन को एक जगह 
पर टिका कर, मन के अन्दर अथाह आनन्द सागर का अनुभव उनको हुआ था। 
उक्त रीति से यह भी संभव है कि मनुष्य अपने आपको धीरे-धीरे आध्यात्मिक 
दिशा की ओर उन्मुख कर ले। उन्होंने यह भी पता लगाया कि आँखों को बन्द 
कर, शरीर को स्थिर कर, वृत्तियों को थाम कर और मन को अन्दर लगा कर 
मनुष्य अन्दर से एक बहुत बड़ी शक्ति प्राप्त कर सकता है। ध्यान का मतलब 
हुआ, बाहर की ओर भागने वाले मन को अन्दर ले जाना। हम लोगों के यहाँ 
ध्यान के अनेक उपाय बतलाये गये हैं। 

मास्टर किसी बच्चे की शिकायत करते हैं, कहते हैं कि यह रोज सिनेमा 
जाता है, पैसा फेंकता है, क्लास में पढ़ता ही नहीं, दूसरों को तंग करता है। 
आप इस प्रकार से रोज उस पर नियम रखिए। 2-3 महीने में धीरे-धीरे आप 
उसके नियम को बदलते जाइये। 3 साल तक 40 बच्चों में आप शांति और 
धैर्य के साथ प्रयोग कीजिए। मैं अधिक तो नहीं बतलाऊँगा, क्योंकि योग की 
तारीफ करते-करते मेरी जुबान थक गई है और आपके कान भी पक गये हैं। 
बहुत साल बीत गये। इस पर भी मुझे दु:ख इस बात का है कि हमारे देश में 
सब चीजों के लिए इजाजत है, पर योग के लिए स्वीकृति नहीं है। लायन्स 
क्लब भी खुल जाता है, मगर योग क्लब नहीं खुलता है। जब विकास का 
मास्टर प्लान तैयार करेंगे, उसमें क्लब के लिए स्थान रहेगा, पर योगाश्रम के 
लिए स्थान नहीं रहेगा। फिर भी हमको गर्व होता है कि योग हमारी संस्कृति है; 
यह सब आप लोगों का पाखण्ड है। 
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मन को शान्त करने का साधन - प्राणायाम 


अग्रसेन भवन, गोंदिया, ।/.7./979 


बहुत-से लोग हमसे बार-बार पूछते रहते हैं कि मन को एकाग्र कैसे करें। मनुष्य 
ही यह प्रश्न पूछते हैं, मुझसे किसी कुत्ते, गधे और सूअर ने आज तक यह 
प्रश्न नहीं पूछा। उनको मालूम ही नहीं कि उनका मन है या नहीं, भूख लगती 
है तो लगती है, गुस्सा आता है तो आता है, नींद आती है तो आती है, दिनभर 
सोये रहना है, तो दिनभर सोये रहो, मगर इन्सान का ऐसा हाल नहीं। मनुष्य 
का मतलब उसके अन्दर मन गतिमान है, इसलिए उसका नाम मनुष्य है। कहा 
भी है, ज्ञानं नराणां एको विशेष: यह चैतन्य भी उसमें आ गया। हर मनुष्य 
जब इस मनुष्यत्व की कोटि में खड़ा होता है, तब सहज ही उसके मन में यह 
विचार जागता है, इस मन को एकाग्र कैसे किया जाये, समाधिस्थ कैसे किया 
जाये और इसकी चंचलता को किस प्रकार दूर किया जाये? इस प्रश्न के उत्तर 
में और इसी समस्या के समाधान में सम्पूर्ण योगशास्त्र लिखा गया है। 

जब मन चंचल रहता है, तब शक्ति क्षत-विक्षत रहती है। जब मन एकाग्र 
होता है, तब शक्ति एक प्रवाह में गति करती है। इसका उदाहरण लोग देते हैं 
कि सूर्य की किरणें छितरा कर सारे संसार में रहती हैं, अगर उन्हें एक आवर्धक 
लेन्स के द्वारा एकाग्र कर सको, तो वे किसी भी वस्तु को जला देती हैं। तुम 
लोगों ने देखा होगा। किन्तु सूर्य की वह किरण, जो आवर्धक लेन्स के द्वारा 
एक केन्द्र में रहती है, जब फेल जाती है तब उसकी शक्ति समाप्त हो जाती है। 
ऐसा ही मन का भी हाल है। जिस मनुष्य के मन के विचार और भावनाएँ चंचल 
रहती हैं, विक्षिप्त रहती हैं, उसमें मानसिक शक्ति की कमी रहती है। जिसका 
मन एकाग्र हो जाता है, उसकी भावनाएँ, स्मृतियाँ सब एक दिशा में प्रवाहित 
होने लगती हैं। उस समय उस व्यक्ति के अन्दर शक्ति का सृजन होता है। 
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सारा योगशास्त्र इसी समस्या और इसी उद्देश्य को लेकर चलता हे । 
आसन, प्राणायाम, योगनिद्रा एवं ध्यान योग के द्वारा उसका यही लक्ष्य रहा हे 
कि शक्तिशाली मन को एक तरफ ले जाना है। इसको हम लोग “योग-मार्ग' 
कहते हैं। इसका जो क्रिया पक्ष एवं व्यवहार पक्ष है, वह सुनने में बहुत सरल 
है, सुनाने में भी बहुत सरल है, पर करने में बहुत कठिन है। उसमें एक बात 
अभी आपको बतलाऊंगा। दस-पन्द्रह मिनट में समझा दूँगा, किन्तु इसको 
करने में आपको वर्षों लगेंगे। बड़े धैर्य के साथ इसकी उपासना करनी होगी 
और इस अभ्यास को करने के लिए इसके नियमों का और इसके पूर्व साधनों 
का अभ्यास पहले करना होगा। आप यह नहीं कह सकते कि हम गृहस्थ हैं। 
बहुत से लोग, “अरे भाई! हम तो गृहस्थ हैं”, ऐसा कह कर बहाना निकाल 
लेते हैं। यह अभ्यास नहीं करने का बहाना है। 

योग-मार्ग का अभ्यास संन्यासी के लिए नहीं है, बल्कि योग-मार्ग की 
आवश्यकता संसार में रहने वालों के लिए है, क्योंकि संसार में रहने वाले 
लोगों के ऊपर आये दिन चोट पड़ने से उनका मन विक्षिप्त हो जाता है, चंचल 
हो जाता है, परेशान होने लगता है, नींद नहीं आती है, घबराहट होने लगती 
है, व्यक्तित्व पर उसका नकारात्मक असर हो जाता है; सिर, पैर, जोड़ों में 
दर्द होने लगता है। संन्यासी का क्या है, हम मर गये, तो आगे नाथ न पीछे 
पगहा?। अपन तो बिना धोबी के गधे हैं, मर गये तो कहीं डाल दिया। हम 
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मरेंगे, हम कष्ट भोगेंगे, हमारा मन चंचल होगा, तो उसका असर सीमित रहता 
है। पर घर में एक बच्ची या बच्चा पागल होता है, तो समाज के एक बड़े अंग 
को प्रभावित करता है। इसलिए चंचल मन को शांत करने तथा उसकी वृत्तियों 
के ऊपर निग्रह स्थापित करने का जो मार्ग है, यह संन्यासियों का नहीं हे, यह 
कर्मयोगियों का है। जो निवृत्ति मार्ग में हैं, उनके लिए नहीं, बल्कि यह प्रवृत्ति 
मार्ग वालों के लिए है। आप सब प्रवृत्ति मार्ग में हैं, सारी दुनिया प्रवृत्ति मार्ग 
में है, इसलिए योग मार्ग सबके लिए है। इसमें जो साधन हैं वे बड़े सरल हैं, 
किन्तु करते समय इसको अत्यन्त धैर्य के साथ करना होगा। साधन तो बहुत 
हैं, यहाँ आज एक साधन बतलाता हूँ, उसका नाम है- प्राणायाम' । 

प्राणायाम के कई उद्देश्य हैं, पर उसका मुख्य उद्देश्य है-मन की 
चंचलता को शांत करना। प्राणायाम के द्वारा मन को शांत किया जा सकता है। 
प्राण और मन का परस्पर सम्बन्ध है। मैने कल संकेत दिया था कि मन के शांत 
हो जाने से प्राण भी शांत होते हैं एवं प्राणों पर नियंत्रण स्थापित करने से मन 
पर भी नियंत्रण स्थापित होता है। योग मार्ग में प्राणायाम की साधना में श्वास 
लेना, श्वास छोड़ना और श्वास रोकना- ये तीन क्रियायें मानी जाती हैं। इन 
तीनों क्रियाओं का सम्बन्ध मस्तिष्क से है। श्वास लेना, श्वास छोड़ना- यह 
केवल ऑक्सीजन को लेने-छोड़ने की प्रणाली नहीं है। हम भी लिखते हैं और 
बहुत-सी किताबों में लिखा है कि प्राणायाम करोगे, तो तुमको खूब ऑक्सीजन 
मिलेगी, मगर प्राणायाम का उद्देश्य यह नहीं है; इसको करने से ऑक्सीजन 
स्वत: मिल जाती है। 

जब हम प्राणायाम करते हैं, तब उसमें तीन नाड़ियों की बात आती है- 
इड़ा, पिंगला और सुषुम्ना। योग मार्ग में महात्मा लोग कहते हैं कि इस शरीर 
के अंदर बहत्तर हजार नाड़ियाँ हैं। इसका मतलब यह हुआ कि ये बहत्तर हजार 
नाड़ियाँ सारे शरीर में प्राण शक्ति को और चैतन्य को प्रवाहित करती हैं। इन 
बहत्तर हजार नाड़ियों में तीन नाड़ियाँ प्रमुख मानी जाती हैं- इड़ा, पिंगला और 
सुषुम्ना । प्राणायाम इन तीनों नाड़ियों से सम्बन्धित है । बायीं तरफ से जाने वाली 
श्वास इड़ा नाड़ी से जाती है और दाहिनी तरफ से जाने वाली श्वास पिंगला 
नाड़ी से जाती है। इन नाड़ियों का सम्बन्ध दिमाग से होता है। 

दिमाग के दो हिस्से माने जाते हैं- एक हिस्सा इड़ा एवं दूसरा हिस्सा 
पिंगला नाड़ी से प्रभावित रहता है। जब हम बायीं नाक से श्वास लेते हैं, तब 
इसका असर दाहिने मस्तिष्क पर पड़ता है एवं जब दाहिनी से श्वास लेते हैं, 
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तब इसका असर बायें मस्तिष्क पर पड़ता है। हम इड़ा को ठण्ढी तथा पिंगला 
को गरम नाड़ी भी कहते हैं। इड़ा को कहते हैं, चन्द्रमा और पिंगला को कहते 
हैं, सूर्य। इड़ा को कहते हैं, मन और पिंगला को कहते हैं, प्राण। इसी तरह 
से हम लोगों ने विज्ञान में भी देखा है कि बायीं नाक से जाने वाली श्वास का 
तापमान कम रहता है और दाहिनी से जाने वाली का अधिक। ये तापमान दोनों 
तरफ से भ्रूमध्य पर एक-दूसरे को आर-पार करते हुए दिमाग में चले जाते हैं, 
मतलब यह हुआ कि प्राणायाम का सम्बन्ध मस्तिष्क से है। प्राणायाम का असर 
सबसे पहले मस्तिष्क पर पड़ता है, उसके बाद दूसरा असर हृदय पर पड़ता 
है, तीसरा असर फेफड़े पर और उसके बाद पूरे शरीर पर। इसलिए मस्तिष्क 
को नियंत्रण में रखने के लिए, मस्तिष्क की शक्तियों को अपने वश में करने 
के लिए प्राणायाम की साधना अनादिकाल से आज तक करायी जाती रही है। 

पहले जब बच्चा आठ साल का होता था, उस समय उसको यज्ञोपवीत 
कराते थे। उस समय बच्चों को तीन बातों की शिक्षा दी जाती थी। जहाँ तक 
हमें मालूम है, यह मंत्र, प्राणायाम तथा सूर्योपासना की शिक्षा थी। आठ साल 
की अवस्था में बच्चे को जो मंत्र, प्राणायाम और सूर्योपासना बतलाते थे, उसके 
पीछे कई कारण थे। आजकल लोग बोलने लगते हैं कि इन सब चीजों की 
आवश्यकता नहीं, मगर ऐसी बात नहीं है। प्रत्येक व्यक्ति के भ्रूमध्य के ठीक 
पीछे एक छोटी-सी ग्रंथि है, लहसुन की तरह। उसको हम लोग आज्ञा चक्र 
कहते हैं और वैज्ञानिक भाषा में पीनियल ग्रंथि कहते हैं। यह ग्रंथि सात-आठ 
साल के बाद कमजोर होने लगती है। इसलिए योगी लोग छोटे बच्चों को योग 
करने की सलाह देते हैं। बाद में इस पीनियल ग्रंथि का क्षय हो जाता है। जिन 
लोगों की पीनियल ग्रंथि का क्षय हो जाता है, उन लोगों के मन में काम-वासना 
की अधिकता होती है। जब तक पीनियल ग्रंथि है, कभी काम-वासना नहीं आ 
सकती, यह वैज्ञानिक सिद्धान्त है। 

पीनियल ग्रंथि के आगे एक और ग्रंथि होती है, जिसको हम लोग 'सहस्नार 
चक्र' कहते हैं, वैज्ञानिक भाषा में उसको कहते हैं, पिट्युटरी ग्रंथि। उस 
पिट्युटरी ग्रंथि के एक हिस्से से कुछ रस निकलता है, जिसको हॉर्मोन कहते 
हैं। वही हार्मोन मनुष्यों में यौन भावनाओं को जाग्रत करता है और यौन अंगों 
का विकास करता है। पिट्युटरी से कई प्रकार के हॉर्मोन निकलते हैं। वे हॉर्मोन 
तभी निकलते हैं, जब पीनियल ग्रंथि का पूरी तरह क्षय हो जाता है। पीनियल 
ग्रंथि स्वाभाविक रूप से 7 से 9 साल के बाद धीरे-धीरे क्षय को प्राप्त होने 
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लगती है। अगर तुम किसी भी तरह से इस पीनियल ग्रंथि को स्वस्थ रख सको, 
तो दस-बीस क्या पचास-साठ साल तक काम पर विजय प्राप्त कर सकते हो। 
यह तुम लोगों को गुप्त बात बतला रहा हूँ। तुम लोगों की गाड़ी तो छूट गयी, 
पर इन बच्चों की गाड़ी अभी नहीं छूटी है, टिकिट मिल रही है। आप लोगों 
ने तो गाड़ी छोड़ दी है। मगर आगे जाकर बच्चों को बतला सकते हो कि बेटा 
हम जिस चीज को असंभव मानते थे, वह संभव है। विश्वामित्र और वसिष्ठ 
भले ही चले गये हों, पर हमारे योगी रास्ता जानते थे। 

गुरु गोरखनाथ ने अपने शब्दों में स्पष्ट रूप से कहा है, भ्रूमध्य के पीछे 
एक ज्योति जलती है। ऐ साधु! उसको देखना अच्छी तरह से। तुम उस ज्योति 
को अगर नहीं देख पाओगे, तो तुमको अन्धकार दिखलाई देगा।' अन्धकार 
है- कामना, वासना, क्रोध, ईर्ष्या, द्रेष और हिंसा। प्रकाश में क्रोध, ईर्ष्या 
और हिंसा नहीं होती, यह तो अन्धकार का काम है। जब हम आठ-दस साल 
की अवस्था में बच्चों को प्राणायाम कराते थे, उस प्राणायाम का उद्देश्य था 
आज्ञा चक्र वाली पीनियल ग्रंथि को स्वस्थ रखना | 

प्राणायाम का असर इड़ा, पिंगला और सुषुम्ना, इन तीन नाडियो पर पड़ता 
है। जब कुम्भक लगाते हो, तब सुषुम्ना में गर्मी आती है। इड़ा, पिंगला और 
सुषुम्ना, ये तीनों नाड़ियाँ रीढ़ की हड्डी के अन्दर हैं। पॉजिटिव, निगेटिव 
और न्यूट्रल के समान- मन, प्राण और आत्मा, ये तीन शक्तियाँ हैं। इन तीनों 
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के अलावा और कुछ नहीं है। यह शरीर तो मोटर-गाड़ी की तरह है। जब तक 
ठीक है, तब तक ठीक है। जब चलने लायक नहीं रहेगी, तब लोग दूसरी मोटर 
मोल ले लेंगे, अभी तो एम्बेसेडर से काम चला रहे हो। मगर असली चीज है 
मन, प्राण और आत्मा। और इन्हीं तीन तत्त्वों पर हमारा योगशास्त्र आधारित है। 

प्राणायाम में सबसे पहला है, नाड़ीशोधन प्राणायाम। लेकिन प्राणायाम 
करने के पहले आसन सिद्ध होना चाहिए। आसनों में सबसे बड़ा आसन है 
सिद्धासन या सिद्धयोनि आसन। जिनसे यह आसन लग सके, उनके लिए 
पद्मासन नम्बर दो में आता है। जिनसे यह आसन न लगे, उनके लिए जिसमें 
अभी हम बैठे हैं, वह आसन है- सुखासन। जिनसे यह भी न लगे, उनके लिए 
फिर शवासन है। मगर प्राणायाम के लिए शवासन उपयुक्त नहीं है। प्राणायाम 
तभी होता है जब रीढ़ की हड्डी सीधी रहती है, तब शक्ति को ऊपर चढ़ा 
सकते हैं। अत: सिद्धासन पहले सिद्ध करना और उसके बाद बन्धो को सिद्ध 
करना। प्राणायाम बाद में करना। 

बन्धो में तीन मुख्य बंध हैं- जालंधर, उड्डियान और मूलबंध। बंध का 
मतलब लॉक कर देना, ताला लगा देना। कभी-कभी हमने देखा, नल लगा 
हुआ है, पर ऊपर की मंजिल में पानी नहीं आता है। कोई नीचे स्नान आदि 
करता रहता है, तो उसे कहते हैं कि पानी बंद कर दो भाई, ऊपर पानी नहीं आ 
रहा है। जब नीचे नल बंद कर दिया जाता है, तब पानी ऊपर आता है। उसी 
प्रकार प्राणशक्ति को तीन जगहों पर बंद करते हैं- जालंधर बंध कण्ठकूप पर 
लगाया जाता है और मूलबंध नीचे गुदाप्रदेश में। जब दोनों बंध लग जाते हैं, 
तब उडिडयान बंध लगाकर शक्ति को ऊपर की ओर खींचा जाता है। इससे 
क्या होता है? वह शक्ति एक क्षेत्र के अन्दर ही रहती है। इन तीनों बंधों को 
पहले सीख लो। इसमें जालंधर बंध को अन्तरंग कुम्भक और बहिरंग कुम्भक, 
दोनों में किया जाता है। उड्डियान बंध केवल श्वास को छोड़ कर किया जाता 
है और मूलबंध को अन्तर्कुम्मक और बहिर्कुम्भक, दोनों में कर सकते हैं। 

बंध और आसन सिद्ध हो गये। अब एक और चीज जरूरी है, वह हे दृष्टि 
की स्थिरता। यह काम सबके लिए जरूरी है, विशेषकर उनके लिए जिनका 
मन चंचल है। तुम लोग आँखें बंद करते हो और अंदर आँखों की पुतलियाँ 
घूमती रहती हैं। आँखों को बंद करके दृष्टि को स्थिर करना, योग का सूक्ष्म 
संदेश है। इस पर कोई जोर नहीं देता है, किन्तु गीता में और योगशास्त्रों में 
दोनों बातों पर जोर दिया गया है। दृष्टि को स्थिर करने के लिए हम लोगों के 
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यहाँ दो मुख्य केन्द्र हैं। एक है भ्रूमध्य और दूसरा है नासिकाग्र। दोनों में से 
किसी एक जगह आप अपनी दृष्टि को एकाग्र करना, कभी ऊपर, कभी नीचे 
यह ठीक नहीं है। गीता कहती है- 


समं कायशिरोग्रीवं धारयन्नचलं स्थिर: | 
संप्रेक्ष्य नासिकाग्रं स्व॑ दिशश्चानवलोकयन्‌ ॥ गीता 6./3 ॥ 


अपनी दृष्टि, मन और प्राण को स्थिर करो। इन्हें भ्रूमध्य में भी स्थिर करते 
हैं। इसीलिए तुम लोगों को माथे पर टीका लगाया गया था। अब तुम टीका 
क्यों लगाते हो? अच्छा दिखने के लिए। पर इसका लक्ष्य था, भ्रूमध्य में टीका 
लगाकर उसमें स्थान की भावना को प्रत्यक्ष करना- 


TALS प्राणमावेश्य सम्यक्‌ स तं परं पुरुषमुपैति दिव्यम्‌ ॥ गीता 8./6॥ 


दृष्टि की स्थिरता ध्यान के लिए बहुत आवश्यक है। दृष्टि की स्थिरता के 
लिए तीसरा साधन है, त्राटक' | दीपक की लौ पर या काले बिन्दु पर ध्यान, इन 
दो साधनों का उपयोग करते हैं। इससे क्या होता है? दृष्टि भ्रूमध्य में स्थिर होती 
हैं। जब दृष्टि स्थिर होगी, तब आँखों की पुतलियों में हलचल बंद हो जायेगी | 
इसमें विज्ञान छुपा है। यदि आधे मिनट के लिए भी दृष्टि स्थिर हो जाये, तो 
मस्तिष्क परिष्कृत हो जाता है। अगर आँख की पृतलियाँ एक मिनट के लिए 
भी स्थिर हो जायें, तो उसका असर रेटिना के द्वारा मध्य मस्तिष्क पर पड़ता है। 

नाड़ीशोधन प्राणायाम में बायीं ओर से श्वास लो और दाहिने से छोड़ दो। 
जितनी देर लेते हो, उससे अधिक देर छोड़ो। प्राणायाम का यह नियम भी आप 
लोगों को जानना है। श्वास लेना और छोड़ना, इसमें ।:2 का अनुपात है। 
एक मिनट श्वास लेना और दो मिनट श्वास छोड़ना, इसका असर हृदय पर 
होता है। जो लोग बराबर-बराबर श्वास लेते और छोड़ते हैं, उनके हृदय की 
गति दूसरे प्रकार की होती है। जो लोग एक मात्रा श्वास लेकर दो मात्रा श्वास 
छोड़ते हैं, उनके हृदय की गति दूसरे प्रकार की होती है। जो लोग दो मात्रा श्वास 
लेकर एक मात्रा श्वास छोड़ते हैं, उनके हृदय की गति अन्य प्रकार की होती है। 

पूरक और रेचक के बीच विभिन्न प्रकार के अनुपातों को सिद्ध करके हमने 
अनेक लोगों का कार्डियोग्राफ लेकर देखा है। हम लोगों ने इस विषय पर पाँच 
वर्षां तक शोध किये थे। हमने कार्डियोग्राफ पर देखा है कि जब हम प्राणायाम 
में ।:2 का अनुपात रखते हैं, तब दिमाग में क्या प्रतिक्रिया होती है और हृदय में 
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क्या होता है। हमारा विषय हृदय था, मस्तिष्क नहीं। फिर एक और तीन, एक 
और आठ, एक और छ: का अनुपात हमने देखा। देखा कि जैसे-जैसे अनुपात 
बढ़ता जाता है, वैसे-वैसे हृदय की मासंपेशी, हृदय की गति स्वास्थ्य का परिचय 
देती है। इसका मतलब यह नहीं कि आप अपने हृदय को मजबूत करने के लिए 
कल से ही इसे शुरू कर दें। इसका अभ्यास आपको धीरे-धीरे करना पड़ेगा। 

पहले अनुपात |: | का होगा, फिर ।:2 का, इसके आगे नहीं ASAT | इसके 
आगे जाने के लिए नियम पालन करने पड़ेंगे। जब नियम पालन हो जायेंगे, 
फिर ।:4 तक कर सकते हो। मगर मैं अभी एक और चार के अनुपात की बात 
नहीं बतला रहा हूँ, मैं केवल एक और दो की बात बोल रहा हूँ। एक व्यक्ति 
को अपने हृदय को ठीक करने के लिए एक और दो का अनुपात बनाने में 
वर्षो लगेंगे। यह तो मैंने अभी पूरक (श्वास लेना) और रेचक (श्वास छोड़ना) 
के विषय में बताया। 

अब आता हे, कुम्भक'। कुम्भक का मतलब होता है, श्वास रोकना। 
श्वास रोकने के दो सिद्धान्त हैं। एक सिद्धान्त है, पूरक के बाद श्वास रोकना 
और दूसरा रेचक के बाद श्वास रोकना। प्रारम्भ में जो भी अनुपात हो, पर 
बाद में कुम्भक का दुगुना रेचक। तुम अपने सामर्थ्य और साधना के अनुसार 
अंतरंग कुम्भक एक मात्रा भी कर सकते हो और दो मात्रा भी कर सकते हो। 
किन्तु प्रारम्भ में :।:2:। का अनुपात होना चाहिए। मतलब एक मात्रा श्वास 
लेना, एक मात्रा श्वास को रोकना, दो मात्रा श्वास को छोड़ना, और एक मात्रा 
तक श्वास को बाहर में रोकना। यह शुरुआत की अवस्था है। 

जब हम बायें से लेकर दाहिने में जाते हैं और दाहिने से लेकर फिर बायें में 
आते हैं, तब इसे एक आवृत्ति कहते हैं। इस प्राणायाम की किसी भी अवस्था में 
पाँच आवृत्तिया ही होनी चाहिए, उससे अधिक नहीं। आज किसी ने नाडीशोधन 
की पाँच आवृत्तियों के विषय में प्रश्न किया था- चाहे आप प्रारम्भिक साधक 
हों या आपको अभ्यास करते-करते बीस साल हो गये हों, पाँच आवृत्तियाँ ही 
होनी चाहिए। प्रारंभ में पाँच आवृत्तियों में दस मिनट लगेंगे। अभ्यास करते- 
करते जब आपको दस-पन्द्रह साल हो जाएँगे, तो पाँच आवृत्तियों में दो घण्टे 
भी लग सकते हैं, वह आपके अभ्यास पर निर्भर करता है। 

नाड़ीशोधन का मतलब होता है- नाड़ी की सफाई करना। कौन-सी नाड़ी 
को साफ करना? शरीर में बहत्तर हजार नाड़ियाँ हैं, उनमें दस नाड़ियाँ प्रमुख हैं 
और उनमें से तीन सर्वश्रेष्ठ हैं। जैसे कि पावर हाउस से एक लाइन निकली, फिर 
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वह दस हुई और फिर हजारों। ये जो नाड़ियाँ हैं, इनमें निश्चित रूप से दोष होते 
हें। नाड़ी-दोष होने से ही बीमारी होती है। नाड़ी-दोष होने से भ्रम होता हे, स्वप्न 
आते हैं, मनुष्य के अन्दर विकार उत्पन्न होते हैं, साधक ध्यान की अवस्था में 
पहुँचने पर भी गलत चीजों को देखता है, मनुष्य के अन्दर डिप्रेशन, न्यूरोसिस, 
मिरगी, हिस्टीरिया, चक्कर आना, थकान आदि कई बीमारियाँ होती हैं। 

योग शास्त्र कहता है कि नाडी कोई स्थूल तन्तु नहीं है। नाड़ी का मतलब 
होता है प्रवाह | जैसे, बिजली की लाइन होती है, उसके अन्दर जो धारा बहती 
है, उसको विद्युत कहते हैं। उसी प्रकार इस शरीर में जो प्राण विद्युत और चैतन्य 
विद्युत है, उसके प्रवाह को नाड़ी कहा जाता है। शक्ति के प्रवाह को नाड़ी 
कहते हैं। इस शक्ति के शोधन का नाम नाड़ीशोधन प्राणायाम है। इसलिए 
नाड़ीशोधन को तुम हल्का-फुल्का नहीं समझना। यह योग शास्त्र का आधार 
है, कुण्डलिनी योग और समाधि का आधार है। इस नाड़ीशोधन प्राणायाम में 
एक चीज को और जोड़ना पड़ता है। अभी मैंने पूरक, कुम्भक, रेचक और बंध 
के बारे में बताया। इसमें एक चीज और है, जिसको कहते हैं, “मंत्र'। 

तुम लोग तो हिन्दू हो, वैदिक मत को मानने वाले हो, मगर हम तुमको 
बतलायें, मंत्र एक शक्ति पुँज है। हम हमेशा विदेशों में भी ईसाईयों से कहते 
हैं कि मंत्र भगवान का नाम नहीं है, मंत्र संसार की सूक्ष्म ध्वनियों का नाम है। 
संसार में सूक्ष्म शक्तियाँ हैं, उन शक्तियों के समुच्चय को 'मंत्र' कहते हैं। 
हमारे ऋषि-मुनियों को ध्यान की उच्च अवस्था में मंत्रों का अनुभव हुआ था 
और उन्होंने उन मंत्रों को वहीं से प्राप्त किया। ये मंत्र ऋषियों के लिखे नहीं 
हैं। ऋषियों को कहते हैं, “मत्र-द्रष्टा'। उनको मंत्रों का अनुभव होता है। इन 
मंत्रों के आधार पर प्राणायाम किया जाता है। अभी अन्य मंत्रों के बारे में नहीं 
बतलाऊंगा, केवल गायत्री मंत्र को ले लो। गायत्री मंत्र को मन में जपते हुए 
श्वास लेना एक मात्रा कहलाती है, दो गायत्री की दो मात्राएँ और तीन गायत्री 
की तीन मात्राएँ होती हैं। एक गायत्री प्राणायाम की एक मात्रा होती है, इस 
बात का ख्याल रखना। अगर हम गायत्री को प्राणायाम की मात्रा माने, तो एक 
गायत्री एक पूरक, दो गायत्री एक कुम्भक और दो गायत्री एक रेचक होती है। 

इसी प्रकार न केवल गायत्री, बल्कि दूसरे मंत्रों के आधार पर भी हम 
प्राणायाम कर सकते हैं, और प्राणायाम में मंत्रों के आधार पर मात्राओं की 
लम्बाई को मापना बहुत आवश्यक है। जब प्राणायाम की एक आवृत्ति हो जाती 
है, तब उसके बाद रुकना चाहिए। मैंने बहुत-से लोगों को देखा, जैसे, हजामत 
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बनाते हैं, स्नान करते हैं, अखबार पढ़ते हैं, उसी प्रकार जल्दी-जल्दी प्राणायाम 
भी करते हैं। प्राणायाम में जल्दी का मतलब होता है, जल्दी मरने का रास्ता। 
प्राणायाम बड़े आराम के साथ किया जाता है। अगर तुमको किसी जंगली हाथी 
को नियंत्रित करना हो, तो कोई जल्दबाजी मत करो। उसको धीरे-धीरे नियंत्रित 
किया जाता है। उसी प्रकार प्राण अत्यन्त प्रबल शक्ति है। इस प्रबल शक्ति 
को जब नियंत्रित करना हो, तब धीरे-धीरे करना चाहिए। 

एक आवृत्ति प्राणायाम करके ध्यान में बैठो, उससे तुमको थोड़ा-सा आराम 
मिलेगा, उसके बाद फिर आगे करो। हर दो आवृत्तियों के बीच में ध्यान का 
अभ्यास बहुत जरूरी है। चाहे वह ध्यान श्वास के आधार पर हो, चाहे प्रतीक 
के आधार पर या जो भी तुम्हारा ध्येय हो, साकार या और कुछ। यह एक मिनट 
का समय जो बीच में तुमको मिलता है, उसको ध्यान में लगाओ। फिर दूसरी 
आवृत्ति में ध्यान करो, तीसरी में भी ध्यान करो, चौथी आवृत्ति के बाद भी ध्यान 
करो और पाँचवीं आवृत्ति के बाद भी ध्यान करो। मैं तुमको इत्मीनान दिलाता 
हूँ, तुम्हारा एक घण्टा चुटकी बजाते बीत जायेगा। मैं देखता हूँ कि लोगों को 
पाँच माला जपना कितना भारी पड़ता है। पाँच माला उनको इतना भारी पड़ता 
है कि वे जल्दी-जल्दी मंत्र जपते हैं, बोलते हैं, बोलने में ज्यादा समय लगता 
है, सोचने में कम समय लगता है। 


9] 


प्राणायाम में हमेशा इस बात का ध्यान रखोगे कि उसके दस-पन्द्रह मिनट 
पहले आसन करना। मैंने प्राणायाम के बारे में जो बतलाया, इसे तुरन्त नहीं 
करना। बिना आसन और हठयोग की कुछ क्रियाओं को किये हुए प्राणायाम 
के गहरे अभ्यास में मत जाओ। हठयोग कोई कठिन साधना तो हे नहीं। नेति, 
कुंजल और शंख प्रक्षालन- इन तीन क्रियाओं को कर सकते हो, उसके बाद 
प्राणायाम करना। प्राणायाम का जब फल मिलने लगता है, तब साधक के लिए 
ध्यान एकदम सरल हो जाता है। 

मैं शुरू में कह रहा था, लोग समझते हैं कि मन को वश में करना बहुत 
कठिन है। बात भी सही है। किन्तु जो बात मैं अभी आप लोगों से कह रहा 
हूँ, वह दूसरी है। वह प्राण नहीं, मन नहीं, बल्कि बाघ को भी नियंत्रित कर 
सकने वाली है। जो लोग कहते हैं मन चंचल है, वे लोग युक्ति को जाने 
बिना कहते हैं। अब मुझको मोटर गाड़ी दे दोगे तो जरूर कहीं दुर्घटना हो 
जायेगी, क्योंकि मुझको कुछ आता नहीं। मगर मैं ड्राइविंग की ट्रेनिंग ले 
लूँ, तब तो मैं गाड़ी चला सकता हूँ, मुझको युक्ति मालूम हो जायेगी। युक्ति 
जब मालूम हो, तब मन को वश में करना कठिन नहीं है। प्राणायाम इसकी 
सबसे शक्तिशाली युक्ति है। 

प्राणायाम का उद्देश्य केवल मन को एकाग्र करना नहीं है, यद्यपि प्राणायाम 
मन को एकाग्र करने का सबसे प्रबल उपाय है। हमें लगता है कि प्राणायाम को 
छोड़ कर बाकी जितनी भी युक्तियाँ मन को वश में करने की हैं, सब हल्की- 
फुल्की हैं। प्राणायाम ऐसा है, जैसे एक बहुत बड़ा पहलवान आदमी एक छोटे 
बच्चे को पकड़ ले, तो वह बच्चा टस-से-मस नहीं हो सकता है। उसी प्रकार 
यह मन नपुंसक है और प्राणायाम है एक प्रबल पहलवान की तरह। वह पकड़ 
लेता है और बोलता है, बेटा, अब तुम कहाँ जाओगे।' मन बड़ा हल्ला-गुल्ला 
करता है, पर होता कुछ नहीं। यह प्राणायाम की शक्ति है, किन्तु यह प्राणायाम 
का उद्देश्य नहीं है। यह प्राणायाम से प्राप्त होने वाला आकस्मिक लाभ है। 

प्राणायाम का मुख्य उद्देश्य है, “सुषुम्ना को जगाना'। यही समझकर 
प्राणायाम करना चाहिए। इसके लिए प्राणायाम में बड़े-बड़े नियम बने हुए 
हैं- माँस-मछली मत खाओ, यह मत करो, वह मत करो । ये सिद्धान्त प्राणायाम 
के मुख्य उद्देश्य को पूरा करने में सहायक होते हैं। 'प्राणों को मूलाधार में 
प्रतिष्ठित करना और उनको सुषुम्ना मार्ग से ऊपर ले जाना' ही प्राणायाम का 
मुख्य उद्देश्य है। सुषुम्ना को जाग्रत करना यानी तुम्हारे और भगवान के बीच 
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जो मुख्य टेलीफोन लाइन है, उसको स्थापित करना है । जीवात्मा और परमात्मा 
के बीच जो सम्पर्क सूत्र स्थापित किया जाता है, वह सुषुम्ना से किया जाता है। 
यह सुषुम्ना नाड़ी प्राणायाम से जागती है, अन्यथा सोई रहती है। जिस प्रकार 
ठण्ढ के दिनों में वृद्धाएँ लिहाफ डाल कर सोयी रहती हैं, खर्राटा मारती रहती 
हैं, उसी प्रकार सुषुम्ना की कल्पना शक्ति के रूप में, देवी के रूप में की गयी 
है। इसकी कल्पना काली और दुर्गा के रूप में भी की गयी है, और यह माया 
का आवरण ओढ कर प्रलय की निद्रा में सोई हुई है। सुषुम्ना और कुण्डलिनी 
एक ही चीज है, उसको जाग्रत करना है। प्राणायाम का यही उद्देश्य है। 

मैं सोचता हूँ कि हर व्यक्ति को अपनी असमर्थता से मुक्त होने के लिए 
योग मार्ग में पैर रखना चाहिए और यह जो छोटी उप्र के बच्चे हैं, इन लोगों 
को विशेषकर योग मार्ग में उन्मुख करना चाहिए। एक और बात बोल कर मैं 
अपनी बात पूरी करूँगा। 

तुम हिन्दुस्तान के लोग एक चीज से बहुत डरते हो। लोग कहते हैं, अरे! 
संन्यासी हो जायेगा। अरे भाई, चोर तो नहीं होगा। तुम्हारा सरदर्द तो नहीं 
बनेगा। किसी की धन-सम्पत्ति पर हाथ फेरने वाला तो नहीं बनेगा, किसी की 
बहू-बेटी पर नजर गड़ाने वाला तो नहीं बनेगा, किसी का खून करने वाला तो 
नहीं बनेगा। तुमको कौन-सी सभ्यता की आवश्यकता है? लोग हमेशा यही 
सोचते हैं, योग क्यों करें, संन्यासी थोड़े ही बनना है। बहुत से मूर्ख लोग हमारे 
समाज में हैं, उन्हें समझ में नहीं आता। लोग सवाल उठाते हैं, योग कौन 
करेगा? योग करेगा तो संन्यासी हो जाएगा, पचास साल के बाद करेगा, अभी 
तो योग का समय ही नहीं आया है। मगर सवाल यह उठता है कि जब गाड़ी 
खराब हो गई और खराब होने के बाद दस साल पड़ी रही, अब उसको क्या 
सुधारोगे? जो नई गाड़ी है, उसकी मरम्मत की व्यवस्था करनी चाहिए। योग 
का मार्ग पचास-पचपन साल वालों के लिए बेकार है। तुम जरूर करो, परन्तु 
हठयोग, यम-नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, ध्यानयोग, मंत्र, आदि 
जो तुम सुनते हो, वे सब बच्चों के लिए हैं। 

आज पश्चिम से एक संस्कृति आ रही है । उसके कारण तुम लोग विरोधाभास 
के बीच जी रहे हो। विरोधाभास माने तुम चाहते हो कि तुम्हारे बच्चे आज्ञाकारी 
बने, सच्चरित्र बने। लेकिन सबल और सच्चरित्र बनने के लिए जो नियम हैं, उन 
नियमों को तुम पालन नहीं करने देते हो। यह आज की सभ्यता का विरोधाभास 
है। योग का अभ्यास आरंभ करने की अवस्था है आठ साल, मगर बच्चे को 
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तो योग गर्भ में ही सिखलाया जा सकता है। तुम लोगों को बतला रहा हुँ; तुम 

लोगों इसकी जानकारी नहीं है, आगे जाकर तुम्हारे जो बच्चे पैदा होंगे, उनके 

साथ यह प्रयोग करना। 

योगशास्त्र में बतलाया गया है कि राजयोग में सिद्धि के पाँच साधन हैं- 
जन्मोषधि मंत्रतपः समाधिजाः सिद्धयः ~ जन्म, मंत्र, तप, ओषधि और समाधि | 
इन पाँच साधनों के द्वारा अध्यात्म की प्राप्ति होती है। 

|, जन्म से- जैसे, शुकदेव जी को प्राप्त था। उनके बारे में आप लोगों ने 
सुना होगा। 

2. मंत्र- मंत्र से भी वह सिद्धि प्राप्त हो सकती है। 

3. तप- तपस्या से भी वह सिद्धि प्राप्त हो सकती है। 

4. ओषधि- ओषधि का मतलब होता है, बम-बम महादेव। ओषधियों के 
द्वारा भी चैतन्य ऊँचा उठता है। इस प्रकार की बहुत-सी ओषधियाँ होती 
हैं। प्राचीन काल में एक सोम रस होता था। अभी में ब्राजील गया था। वहाँ 
सोम रस की तरह का एक पेय होता है, उसको पीकर वहाँ के लोग आराम 
के साथ ध्यान में बैठते हैं। ब्राजील में उसकी लता होती है। 

5. समाधि- पाँचवाँ साधन है समाधि। समाधि का मतलब चित्त को एकाग्र 
करने का उपाय। 

मैने ये जो पाँच मार्ग बतलाये हैं, इन मार्गो से मनुष्य श्रेय की प्राप्ति करता 
है, आत्म-सिद्धि की प्राप्ति करता है। बच्चा जब आठ साल का हो जाये, तब 
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तुम उसको जनेऊ दो या न दो, तुम्हारी इच्छा है, हम लोग जबरदस्ती तो कर 
नहीं सकते, क्योंकि आजकल लोग बहुत आधुनिक हो गये हैं, मगर निश्चित 
रूप से तीन बातों को तुम कल से अपने बच्चों को सिखाना शुरू करो--मंत्र, 
प्राणायाम और सूर्योपासना। 

सूर्य उपासना में आता है, सूर्य नमस्कार। तुम घर में सिखाओ, चाहे 
अपने स्कूलों में सिखाओ, चाहे किसी योग संस्था में सिखाओ। मगर मैं 
चाहता हूँ कि बड़े लोग करें या न करें; हमारी बात माने या न माने, तर्क करें, 
वितर्क करें या कुतर्क करें, हमको अधिकार नहीं, पर तुम अपने बच्चों का 
जीवन मत बिगाड़ो। बच्चों का जीवन बिगाड़ोगे, तो तुम लोगों को दस-पन्द्रह 
साल में मालूम पड़ जायेगा। मैंने सुना, एक लड़के ने अपने बाप से कहा, 
तुमने हमको पैदा क्यों किया? यह तो एकदम शुरुआत की बात हैं। हमारे 
यहाँ एक स्वामी हैं, हाफ टिकिट हैं वह। उन्होंने अपने पिताजी को कहा, 
तुम योग करते हो, तुम्हारे घर में साधु-महात्मा आते हैं, तुम साधु काहे नहीं 
बनते हो? इतनी दूर अलग क्यों रहते हो? इसलिए बच्चों का जीवन खराब 
मत करो। बच्चों का चरित्र बुद्धि के आधार पर नहीं बनेगा, SUS के आधार 
पर नहीं बनेगा। बच्चों को कितना भी समझाओ, वे समझने वाले नहीं हैं। 
बच्चों की आधारशिला उनकी भावना होती है। उनकी भावना का समर्थन 
योग के अभ्यास से होता है। 

मैंने तुमको पहले ही गुप्त बात बतला दी है । वह प्रमुख बात भूलना नहीं। 
जब तक बच्चों की पीनियल ग्रंथि ठीक है, आपके बच्चे राम बनेंगे, उनको 
न सिनेमा बिगाड़ सकता है, न रेडलाईट एरिया बिगाड़ सकता है और न 
होटल एवं मोटल बिगाड़ सकते हैं। जिस दिन उनकी पीनियल ग्रंथि समाप्त 
हो जाएगी, उनको न कानून संभाल सकेगा, न धर्म, न तुम्हारा धन। यही 
कारण है कि प्राचीनकाल में हमारे पूर्वज अत्यन्त प्रतिभाशाली और अत्यन्त 
अनुशासित थे। और यही कारण है कि आज हमारी सभ्यता धीरे-धीरे 
अनुशासनहीनता की ओर जा रही हे। अनुशासनहीनता समाज का परिणाम 
नहीं है, जैसा कि साम्यवादी लोग कहते हैं। मैंने साम्यवाद का अध्ययन किया 
हैं। अनुशासनहीनता एक वैज्ञानिक सत्य है और उस वैज्ञानिक सत्य को हम 
योग के द्वारा धीरे-धीरे ठीक कर सकते हैं, और यही योग का उद्देश्य है। 


हरि ३% तत्सत्‌ 
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अग्रसेन भवन, गोंदिया, /2, 7. /979 


कर्म संस्कार कब बनते हैं और उनका क्षय किस तरह संभव है? 
सर्वसाधारण के लिये पहले यह जानना जरूरी है कि कर्म शब्द का अर्थ क्या 
होता है और कर्म कितने प्रकार के होते हैं। हमें किसी वृक्ष से एक बीज प्राप्त 
होता है और उस बीज में छुपी शक्ति जब धरती, हवा, पानी और धूप के 
संसर्ग में आती है, तब वह बीज पुन: उसी वृक्ष के रूप में पनपता है। धनिये के 
बीज से धनिया उपजता है, आम का बीज हुआ तो आम फलता है। मनुष्य के 
अन्दर बीज के रूप में जो शक्ति छुपी हुई रहती है, उसको कहते हें संस्कार। 
वह संस्कार जो बीज में छुपा रहता है, अप्रकट रूप में रहता है, उसको कहते 
हैं संचित। संचित का मतलब होता है, जमा किया हुआ। जिस समय वह बीज 
वृक्ष पर या पौधे पर रहता है, उस समय वह धीरे-धीरे बन रहा होता है। अगर 
आप धनिये के बीज को लेकर तोड़ दो और तोड़ कर उसको बो दो, तो वह 
नहीं जमेगा, क्योंकि उस समय तक उसमें वह शक्ति संचित नहीं हो पायी 
थी, बल्कि उस समय उसमें संचय होने की क्रिया चल रही थी, इसलिए वह 
बीज क्रियमाण था। 

जब मनुष्य के किये हुए कर्म संस्कारों का रूप धारण करने लगते हैं, तब 
उनको कहते हैं क्रियमाण। ऐसे बीज को जब तुम धरती में बो देते हो और उसे 
धूप, हवा, पानी के सम्पर्क में लाते हो, तब उसमें से अंकुर प्रकट होता है। 
वही अंकुर कुछ समय पश्चात्‌ शाखाओं के रूप में बढ़ने लगता है, उनमें फूल 
और फल लगते हैं। इसको कहते हैं विकास और इसी को कहते हें प्रारब्ध। 
मैंने आपको वनस्पति जगत्‌ के आधार पर इन तीन प्रकार के कर्मा के उदाहरण 
दिये। मनुष्य के जीवन में यही होता है। 
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हम जो कुछ करते हैं तथा हमें जो कुछ 
अनुभव होते हैं, उन सब का एक-एक बीज 
निश्चित रूप से रहता है। कोई-कोई बीज 
बनते-बनते नष्ट भी हो जाता है। कोई-कोई 
बनने के बाद भी नष्ट हो जाता है और कोई 
बीज सुरक्षित रह जाता है, नष्ट नहीं होता। 
एक दृष्टान्त दे रहा हूँ। जब बौद्ध धर्म का प्रचार 
करने के लिए बौद्ध भिक्षु इरान की ओर गये थे, 
तब एक बार ग्रीस के एक राजा ने बौद्ध संत 
से प्रश्न किया, 'बीज नष्ट कैसे होते हैं? बीज 
प्रकट कैसे होते हैं?” तो संत ने उत्तर दिया, 
“जिस प्रकार एक बीज को तवे में भूंजकर उसको 
धरती में डाला जाता है, तो वह प्रकट नहीं हो 
पाता और बिना भूँजे हुए बीज को हवा, पानी, धूप और मिट्टी के संपर्क में 
लाते हैं तो वह प्रकट होता है।' इसी प्रकार दो प्रकार के कर्म होते हैं, एक कर्म 
आसक्ति भाव से किया जाता है। जो कर्म आसक्ति भाव से किये जाते हैं, वे 
प्रकट होते हैं, उनका बीज प्रकट होता है, क्योंकि आसक्ति मनुष्य के कर्म को 
बल देती है। उसके लिए वह उर्वरक का काम करती है। अनासक्त भाव से, 
ईश्वरार्पण भाव से अथवा निष्काम भाव से या में नहीं करता'- इस ज्ञान के 
साथ जो कर्म किये जाते हैं वे कर्म, कर्म नहीं रह कर अकर्म हो जाते हैं। इसका 
उदाहरण महात्मा लोग देते हैं। 

यह आप लोग भी जानते हो, कोई नई बात आप लोगों को नहीं बतला रहा 
हूँ। आपके घर में नौकरानी काम करती है। वह सुबह से रात तक काम करती 
है। आपके बच्चों की सेवा भी करती है। आपके बच्चे की बीमारी का नौकरानी 
पर बड़ा असर भी पड़ता है। वह चिन्तित भी रहती है। एक दिन नौकरानी को 
अपने घर से खबर आती है कि उसके बच्चे को बुखार या कोई बड़ी बीमारी हो 
गई, तब उसका सारा संतुलन खत्म हो जाता है। वह जो आपके बच्चे के लिये 
चिन्तित थी, उसमें कर्तव्य का भाव था, अनासक्ति के साथ कर्म भाव था। जो 
भावना उसकी अपने बच्चे के प्रति है, वह आसक्ति के साथ कर्म भाव की है। 
यद्यपि वह अपने बच्चे के लिए कुछ करती नहीं है, वह तीन-तीन साल तक 
घर भी नहीं जाती है, मगर उस बच्चे के प्रति उसकी आसक्ति है। आसक्ति 
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A होने पर तुम कर्म नहीं करोगे, तो भी 
$ कर्म बनेंगे। इस बात को याद रखो। इस 

बात को गीता में भी बहुत अच्छी तरह 
से समझाया गया है। 

तुम काम करो या न करो, इन्द्रियों 
से काम मत करो, ज्ञानेन्द्रियों से भी 
काम मत करो, अकर्मण्य होकर बैठे 
रहो, लेकिन आसक्ति होगी तो कर्म 
बनेंगे ही। यहाँ जिस कर्म की बात कही 
जा रही है, वह शारीरिक कर्म नहीं है, 
तो फिर कहाँ से शुरू होते हैं कर्म? 
मनुष्य की जो वासनाएँ हैं, इच्छाएँ, 
आकांक्षाएँ, अपेक्षाएँ हैं, उनसे पैदा 
होता है कर्म। कर्म सूक्ष्म जगत्‌ से पैदा 
होता है, स्थूल जगत्‌ से पैदा नहीं होता। 
आज मैं दिनभर हल चलाऊँ, दिनभर 
व्यापार करूँ, तो भी मैं कर्ममुक्त रहता 
हूँ। यह एक दृष्टिकोण है। 

दूसरा दृष्टिकोण इस प्रकार है- मैं कोई फैक्टरी नहीं चलाता, कोई घर 
गृहस्थी का काम नहीं करता, न खेत का काम करता हूँ, न दुकान का, मुझको 
कोई काम नहीं है, मगर हो सकता है वासनाओं के गहरे जगत्‌ में, आकांक्षाओं 
के गहरे जगत्‌ में, इच्छाओं और कल्पनाओं के गहरे जगत्‌ में मेरे कर्म अपने 
आप बनते जा रहे हैं। 

संचित कर्म का नाश करने के लिए मनुष्य को अपने मन के अन्दर से 
आसक्ति नाम की चीज को खत्म करना होगा। मगर यह आसक्ति बड़ी गहन 
चीज है, समझ में नहीं आती। एक और दृष्टान्त हमारे गुरुजी कहा करते थे- 
एक मियाँजी थे। एक दिन मियाँजी की पत्नी मर गई। वे रोने लगे। बगल में 
एक और महात्मा जी भी रहा करते थे। महात्मा जी ने पूछा, 'ऐ, काहे रो रहे 
हो?” मियाँजी बोले, “मेरी पत्नी मर गई।' महात्मा जी ने कहा, मर गई, तो 
क्या हुआ, चिन्ता मत करो, अनासक्त रहो, रोकर उसको जीवित कर सकोगे 
क्या?” पता नहीं मियाँजी को ज्ञान आया कि नहीं, पर कुछ दिनों बाद हुआ यह 
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कि महात्माजी की भी पत्नी मर गई। अब महात्मा जी भी रोने लगे। मियाँजी 
को पता चला कि महात्मा जी की भी पत्नी मर गई है और वे बड़े जोर से रो 
रहे हैं। तब उन्होंने आकर कहा- “महात्मा जी! जब मेरी पत्नी मर गई थी, तब 
आप मुझे रोने को मना कर रहे थे, और जब आपकी पत्नी मर गई तब आप 
क्यों रो रहे हैं?” इस पर महात्माजी ने कहा- “यह तेरी पत्नी थोड़े ही थी, यह 
तो मेरी पत्नी थी।' 

जब आप किसी भी वस्तु में थोड़ा-सा 'मै' का कनेक्शन लगा देते हो, तब 
वहाँ पर आसक्ति आ जाती है। मैं और मेरा' की ममता से गड़बड़ शुरू होने 
लगती है। वह रौताइन बाई का लड़का उसका अपना बेटा था, पर आपका 
लड़का रौताइन बाई का लड़का नहीं, उसके मालिक का बेटा था। बस, इतना 
फर्क पड़ गया। 

योग संचित कर्मो को नष्ट करता है, प्रारब्ध कर्मो को नष्ट करता है। लेकिन 
यह इतना सरल भी नहीं है। महात्मा लोग कहते हैं, यदि रिवाल्वर तुम्हारे हाथ 
में हो, और उसमें तुम गोली चढ़ा रहे हो, यह क्रियमाण कर्म है। तुमने गोली 
चढ़ा ली और निशाना लगा लिया, पर तुम चाहो तो उसको वापस कर सकते 
हो, अभी यह संचित कर्म हुआ, पर गोली चला दी, जो वापस नहीं आ सकती, 
तो वह प्रारब्ध कर्म हुआ। प्रारब्ध कर्म का निराकरण नहीं है, ऐसा माना जाता 
है- अवश्यमेव भोक्तव्यं'। 

ऐसा मानते हैं कि मनुष्य को अपने कृत कर्मों का परिणाम भोगना पड़ता 
है। परन्तु अब हम अपनी बात कहते हैं। इस पर हमने बहुत विचार किया और 
विचार करने पर ऐसा लगा कि कुछ साधनाएँ ऐसी हैं, जिनसे मनुष्य क्रियमाण 
कर्म का परिहार कर सकता है और कुछ कर्म ऐसे हैं, जिनसे वह संचित कर्म 
का परिहार कर सकता है। कुछ कर्म एवं कुछ क्रियाएँ ऐसी हैं, जिनसे वह 
प्रारब्ध कर्म का परिहार तो नहीं कर सकता, मगर प्रारब्ध कर्म के अनुभवों को 
बदल सकता है। महात्माओं ने सूक्ष्म रूप से कहा है- 


देह धरे को दण्ड है सब काहू को होय । 
ज्ञानी भुगते ज्ञान सों मूरख भुगते रोय ॥ 


प्रारब्ध कर्म के अनेक उदाहरण हैं, भोगना मुझको भी है, भोगना राम-कृष्ण 
को भी है, मगर फर्क इतना है कि साधारण आदमी उस दु:ख को भोगते-भोगते 
बहुत दु:खी हो जाता है, वह रोते-रोते भोगता है, पर संत, महात्मा, ज्ञानी साधक 
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उस प्रारब्ध कर्म को भोगते हुए भी एक निश्चिन्त अवस्था में रहते हैं। वे ज्ञान की 
अवस्था में रहते हैं। प्रारब्ध कर्म को भोगने का तरीका हमने आपको बता दिया। 
ज्ञान के द्वारा प्रारब्ध कर्म को भोगते हुए भी अनुभवी मनुष्य दु:खी नहीं होता। 

मनुष्य के जो क्रियमाण कर्म हैं, उनमें वह सत्संगति, स्वाध्याय, योगाभ्यास, 
गुरुजनों के सम्पर्क, संतों के सम्पर्क से परिवर्तन ला सकता है। क्रियमाण कर्म, 
जिन्हें मनुष्य करने जा रहा है, पर उसको लगता है कि मुझको ऐसा काम नहीं 
करना चाहिए, मुझे यह काम छोड़ देना चाहिए, इस प्रकार सोचते-सोचते करते 
हुए काम को वह रोक सकता है। 

संचित कर्म का भी परिहार होता हैं। संचित कर्म को रोकने के लिए केवल 
एक साधन नहीं, अनेक साधन हैं और उन अनेक साधनों में जो सर्वश्रेष्ठ 
साधन है, वह है- कुण्डलिनी शक्ति का उत्थान। उपाय एक नहीं, बहुत हैं। 
मैं सबसे शक्तिशाली उपाय बतलाता हूँ- कुण्डलिनी शक्ति का उत्थान। संत 
लोगों के वचनों के अनुसार बतलाता हूँ। एक महात्मा ने लिखा है, खेचरी 
मुद्रा- जीभ को तालु से लगा लो और उसको ऊपर की ओर खिसका दो। 
उससे क्या होगा? रस निकलेगा- 


रस गगन गुफा में अजर झरे | 

बिन बाजा झनकार उठे, FE समुझि परे ध्यान धरे । 

बिना ताल जहँ कंवल फुलाने, तेहि चढ़ि हंसा केलि करे | 
बिन चंदा STIR दरसे, जहँ-तहाँ हंसा नजर परे | 

दसवे द्वारें तारी लागी, अलख पुरुष जाको ध्यान धरै । 
काल कराल निकट नहीं आवे, काम-क्रोध-मद लोभ जरै । 
जुगन जुगन की तृषा बुझानी, करम-भरम-अघ-व्याधि टरे । 
कहे कबीर सुनो भई साधो, अमर होय HAS न मरै ॥ 


जब खेचरी मुद्रा लग जाती है और बिन्दु विसर्ग से अमृत बहने लगता है, 
तब शरीर में उसका संचार होने लगता है। यदि उस समय कुण्डलिनी शक्ति 
का उत्थान होता है, तो इन चार कर्मों का नाश हो जाता है- करम- कर्म, 
भरम- भ्रम, अघ- पाप, व्याधि- रोग। इस कुण्डलिनी शक्ति का जिस समय 
उत्थान होता है, उस समय मनुष्य के संस्कार एक-एक कर उसके सामने आते 
हैं और उसको अनु भव के रूप में दिखाई देते हैं। ध्यान के समय में तुमको 
बाइस्कोप दिखता है कि नहीं? उन संस्कारों का नाश होता है। जब भगवान 
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बुद्ध ध्यान की अवस्था में पहुँच रहे थे, उस समय उनको क्या दिखायी दिया? 
बोद्ध ग्रंथों में पढ़ने को मिलता है कि उनको पूर्व जन्मों की बातें दिखने लगीं, 
उन जन्मों में उन्होंने क्या-क्या किया, पूरे-के-पूरे उनके गुण-कर्म के चित्र उनके 
सामने प्रकट होते थे, और इसी प्रकार धीरे-धीरे संस्कारों का नाश होता गया। 
गीता में एक श्लोक है- 


यस्य सर्वे समारम्भा काम संकल्पवर्जिता: | 

ज्ञानाग्निदग्ध कर्माणं तमाहुः पण्डितं बुधा; ॥ गीता 4:/9॥ 
यथैधांसि समिद्धोऽग्निर्भस्मसात्कुरुतेऽ जुन । 

ज्ञानाग्निः सर्वकर्माणि भस्मसात्कुरुते तथा ॥ गीता 4:37॥ 


ज्ञान की अग्नि जब मनुष्य के जीवन में उत्पन्न होती है, तब केवल संचित 
कर्मो का नाश नहीं होता, बल्कि “सर्वकर्माणि”, अर्थात्‌ क्रियमाण, संचित और 
प्रारब्ध, तीनों का नाश होता है। ये तो बाद की बातें हैं, मगर मैंने जो कहा, 
वह बहुत कठिन हे। इसका एक ही उपाय है, बाकी उपाय बहुत कठिन मालूम 
पड़ते हँ- साक्षी भाव से, कर्त्तव्य भाव से और मुक्त भाव से कर्म करो। 


क्या नाम जप को अजपाजप की साधना के रूप में किया जा सकता है? 
वैसे तो सभी साधनाएँ एक हैं, मगर 
अजपाजप और नाम जप में निश्चित 
रूप से अन्तर है। कौन बड़ा है और कौन 
छोटा, मैं यह नहीं बोल रहा हूँ। अजपाजप 
में धीरे-धीरे श्वास कम होती है। रेचक, 
पूरक दोनों कम होते हैं और इनकी मात्रा 
|5-20 श्वास प्रति मिनट से घट कर 
5-0 श्वास प्रति मिनट हो जाती हैं। जब 
एक मिनट में 5 श्वास चलने लगे, तब 
उस समय उसका असर मस्तिष्क और 
सुषुम्ना पर होता है। जैसे-जैसे मनुष्य 
की श्वास तीव्र होती जाती है, वैसे-वैसे 
उसका मन बहिर्मुख होता है, उसकी 
आयु का अधिक नाश होता है, उसकी 
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प्राणशक्ति घटने लगती है। जैसे-जैसे 
श्वास की गति कम पड़ती जाती है, ।5 
श्वास प्रति मिनट से घट कर 5, 4, 3 
। प्रति मिनट हो जाती है, उस समय शरीर 
में प्राणशक्ति संगृहीत होती है और इस 
प्राणशक्ति का असर मस्तिष्क एवं सुषुम्ना 
पर होता है, जिससे सुषुम्ना में प्रकाश की 
उत्पत्ति होती है। 
साधनाएँ अनेक प्रकार की हैं- 
~ अजपाजप, मंत्रजप, आदि। अजपाजप 
ॐ को सभी संतों ने सर्वश्रेष्ठ माना है, क्योंकि 
` 4 जब हम अजपाजप करते हैं, हमारा ध्यान 
॥ बिलकुल श्वास पर रहता है। अब मैं ध्यान 
के एक बिन्दु पर बोलने जा रहा हूँ। इसमें 
बहुत-से साधक गड़बड़ करते हैं। जब हम श्वास पर ध्यान करते हैं, बराबर 
श्वास को देखते रहते हैं, श्वास चलती रहती है, मगर धीरे-धीरे वह कम होती 
जाती है, फिर भी चलती रहती है, जैसे ही श्वास रुकी, अजपाजप में पता चल 
जाता है। ध्यान करते-करते जब मन रुक जाता है, तब देखना श्वास भी रुक 
जाती है, सब कुछ रुक जाता है, उसको कहते हैं केवल कुम्भक। लोग कहते हैं, 
श्वास रुक जाती है; श्वास रुकना तो अच्छा है, बुरा नहीं है, कित साधना की 
स्थिति के अनुसार केवल कुम्भक नहीं लगना चाहिए, ऐसा नियम है। मान लो, 
आप नाम जप या कुछ और कर रहे हो, वहाँ अगर मन रुक गया और केवल 
कुम्भक लग गया, तुरन्त आपको अनुभव होगा। उस अनुभव को आप यहाँ 
नहीं सुना सकते, इसीलिए अजपाजप में केवल श्वास को देखने की क्रिया है। 
बोद्ध संतों ने इसको समझा है। वे इसको विपश्यना कहते हैं। जैन लोगों 
ने भी इसका प्रयोग किया है और इसे प्रेक्षा ध्यान कहते हैं। कबीर पंथ वाले, 
राधा-स्वामी वाले भी इसको करते हैं। और हम लोग तो करते ही हैं। कबीर ने 
इसको बार-बार दुहराया है। जितने भी संत हुए हैं, उन्होंने एक बात के अनुभव 
पर जोर देकर कहा है कि तुम ध्यान की किसी भी प्रणाली में जाओ, मगर श्वास 
की डोर को छोड़ना नहीं। तुमने अगर श्वास की डोर छोड़ दी और तुमको 
अगर केवल कुम्भक लग गया, तो तुम उस अनुभव को नहीं संभाल सकोगे । 
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लाखों साधक ऐसे हैं, जिनका शरीर बड़ा कमजोर है, दिल कमजोर है, 
फेफड़ा कमजोर है। वे खून की मात्रा बढ़ाने के लिए दवा खाते हैं, टट्टी-पेशाब 
के लिए दवा लेते हैं। लोग नींद के लिए भी दवा खाते हैं। हो सकता है एक 
दिन आप लोग श्वास के लिए भी दवा खायेंगे। हर काम केवल दवा के सहारे 
होता है। सोचो भला, ऐसे आदमियों का जप से क्या होगा! 

नाम जप में, अजपाजप में या किसी भी जप के साथ अजपाजप में उतना 
अधिक अन्तर नहीं है। नाम जप भी एक श्रेष्ठ साधना है, मगर अजपाजप 
बार-बार जाँच करता है। क्यों जाँच करता है? मन और प्राण, दोनों अभिन्न अंग 
है। प्राण रुका तो मन रुका, मन रुका तो प्राण रुका। योग शास्त्रों में स्पष्ट कहा 
गया है कि मन के रुकने से प्राण रुकते हैं और प्राण के रुकने से मन रुकता 
है। राजयोग से हठयोग सिद्ध हुआ और हठयोग से राजयोग सिद्ध हुआ। अब 
अजपाजप में क्या होता है- 


ऐसा जाप जपो मन लाई, सोऽहं सोऽहं सुरता गाई | 
छ:सौ सहस्र एक्कीसो जाप, अनहद उपजे आपे आप ॥ 


इस श्वास को छोड़ना नहीं, चाहे एक घंटा करो, दो घंटा करो, तीन घंटा 
करो, दिनभर करो, हम तुमको मना नहीं करते हैं, पर जब भी तुम ३% नमः 
शिवाय जपो या श्रीराम जपो या सोऽहं जपो या हंसो जपो, जो तुम्हारी मर्जी 
हो उस मंत्र को जपो, मगर ध्यान उस मंत्र से अधिक श्वास पर होना चाहिए। 
एक संत का कहना है- Ted उतरते दम की खबर ले'- यह एक मुसलमान 
संत का पद है, सूफियों में भी यह साधना है। इसी को भगवान बुद्ध आदि 
अन्य सिद्ध संत बतलाते थे कि तुम केवल श्वास को देखो; उसको नाक में 
देखो, सामने के भाग में देखो, पीछे के भाग में देखो, बाहर देखो, वातावरण 
में देखो, देखते जाओ। विपश्यना, अर्थात्‌ देखते जाना। केवल पश्यना नहीं 
विपश्यना, अच्छी तरह से देखना। 

श्वास को देखते-देखते श्वास रुकती है। पंद्रह बार, चौदह बार, तेरह 
बार, फिर बारह बार, और जैसे-जैसे श्वास दस से नीचे उतरती है, वैसे- 
वैसे रीढ़ की हड्डी में गर्मी पैदा होने लगती है, प्रकाश उत्पन्न होने लगता 
है और मस्तिष्क जागने लगता है। लगता है कि कोई फूल जो कली के रूप 
में था, अब वह खिल गया है। उस समय कभी-कभी थोड़ी देर के लिए, 
एक-आध दिन श्वास पर से मन हटता है, क्यों? इसलिए कि श्वास भी 
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बंधन है और जिस प्रकार दुर्गा, देवी, राम, कृष्ण आदि प्रतीक होते हैं, 
उसी प्रकार यह भी एक प्रतीक है। मगर यह सूक्ष्म प्रतीक है, जो बंधन भी 
है। जब मन घूमने लगता है, तब नाम-रूप दोनों छूट जाते हैं, तब श्वास 
पर से भी उसका ध्यान थोड़ी देर के लिये हट जाता है और उस समय वह 
भटक जाता है। 

दस-बीस मील तक की अंधेरी सुरंग है, हम उसमें जा रहे हैं; उसमें डोरी 
लगी हुई है और हम उस डोरी को पकड़े हुए चले जा रहे हैं। अन्दर क्या है, 
कैसा है, कहाँ तक है, कितनी दूर है, यह किसी माई के लाल को मालूम नहीं 
और अगर किसी को मालूम भी है, तो वह उसको बतला नहीं सकता है। हम 
सीधी बात बता रहे हैं। जब तक हमको अन्दर का पता मालूम रहता है, तब तक 
बाहर का पता मालूम नहीं रहता है और जब तक बाहर का पता मालूम रहता 
है, तब तक अन्दर का पता मालूम नहीं होता है। दोनों एक नहीं हो सकते। 
इसलिए संतों ने एक लम्बी सुरंग बना दी, उसमें एक रस्सी लगा दी, उस 
रस्सी का सिरा तुमको पकड़े रहना है, यदि रस्सी छूट गयी, तो तुम आगे नहीं 
जा सकते। इसलिए अजपाजप निश्चित रूप से साधारण-से-साधारण साधक 
के लिए, रोगी या निर्बल साधक के लिए श्रेष्ठ साधना है। इसको हम किसी 
से भी छोटा नहीं कह सकते। 


गुरु मंत्र का अनुसरण किस प्रकार करना चाहिए? 
गुरु से जो मंत्र हमको साधना के लिए प्राप्त होता है, वह वैसा ही होता है, 
जैसा कि किसान के द्वारा खेत में डाला गया बीज होता है। बीज खेत में डाला 
गया। उसके बाद उसकी सिंचाई, निराई, कटाई होती है, यानी बहुत कुछ 
करना होता है। 

साधक का हृदय खेत है और गुरु का मंत्र बीज। साधक कहता है कि मेरे 
हृदय में, मेरी आत्मा में ईश्वर के नाम का बीज बो दो। हम कहते हैं- ठीक 
है। बो देते हैं। तुम्हारा खेत जैसा है, गुरु उसी के आधार पर बीज बोयेंगे। 
अब कोई देवी की पूजा करते हैं, कोई शिव को मानते हैं, कोई राम को 
मानते हैं, कोई किसी और देवी-देवता को मानते हैं, पूजा-पाठ, जप, ध्यान, 
गायत्री करते हैं। गायत्री पर ध्यान करते हैं, राम का। चूँकि उनका जो खेत 
है, वह उसी के अनुकूल रहता है, गुरु इसी आधार पर शिष्य के लिए मंत्र 
का निर्णय करते हैं। 
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मंत्र का प्रत्यक्ष रूप से क्या उद्देश्य है? 


मंत्र का उद्देश्य है चित्त की शुद्धि। जब मंत्र के द्वारा चित्तशुद्धि हो जाती है, 
तब ध्यान में सरलता रहती है। पर जब तक चित्त की शुद्धि नहीं होती, तब तक 
ध्यान करने वाले को ध्यान की अवस्था में हमेशा व्यर्थ की चीजें दिखती रहती 
हैं, वह कभी डर भी जाता है, वे निरर्थक चीजें न दिखें, इसके लिए मंत्र जप 
करा कर धीरे-धीरे उन संस्कारों को निर्बल करते हैं। अत: जप करने से चित्त 
की शुद्धि होती है। 

जब पहले-पहल गुरु से मंत्र मिलता है, तब उस मंत्र को माला से जपना 
चाहिए। माला के आधार पर मंत्र जपने का मतलब कोई पाखण्ड नहीं, कोई 
दिखावा नहीं, यह एक विज्ञान है। मैं भी जप करता हूँ, मैं अपनी बात बोल रहा 
हूँ, मैं स्वामी सत्यानन्द के बारे में बोल रहा हूँ, मैं अपने मंत्र का जप अवश्य 
कर सकता हूँ। मंत्र जप करने से क्या होता है, मुझको मालूम है। सन्‌ ।945 में 
मुझको मंत्र मिला और आज 34 साल हो गये, पर हम अभी भी उतना जपते 
हैं, जितना गुरुजी ने बोला है, उससे अधिक भी नहीं करते। क्यों नहीं करते? 
इसलिए कि मेरे गुरुजी ने कहा था कि माला, मंत्र, मन और आत्मा, चारों एक 
हैं, अलग-अलग नहीं हैं। उन्होंने मुझको । 7 
यह भी कहा था कि मन बड़ा जादूगर है, 
बड़ा चालबाज है। इतना चालबाज है कि तुम 
अगर बिना माला के जप करोगे, ३% नम: 
शिवाय, ३% नमः शिवाय, तो मन भाग 
कर पूरे मार्केट में चककर लगाकर आ जाता 
है और कहता है, अभी यहीं तो था। यह 
बड़े-बड़े महात्माओं को चौपट कर देता है। 

मन की बात कहें, तो यह एक बहुत 
बड़ी शक्ति है। मन पागल नहीं है, यह 
पदार्थ नहीं है, यह जड़ भी नहीं हैं, फिर / ' 
यह क्या है? जैसे एक बड़े कमरे में दो-तीन |. | 
पावर का बल्ब जला दो और खिड़की बंद | 4 
कर दो, फिर भी उसमें से जिस प्रकार बल्ब es 
की रोशनी छन-छन कर निकल जाती है, ह 
वैसा ही है यह मन भी। जो अचिन्त्य ब्रह्म 
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शक्ति इन्द्रियो के द्वारों से, जीव के द्वार 
से बाहर प्रकट होती है, वही मन है। इस 
मन को धोखा देना बहुत मुश्किल है, 
इसलिए माला को पकड़ना ही पड़ता है। 
पाँच माला करनी है, पाँच माला करो। 
तीन माला करनी है, तीन माला करो। नौ 
माला करनी है, नौ माला करो । गुरुजी ने 
तुमको मंत्र जप करने के लिये जो नियम 
दिया है, उसको बराबर करना। सबेरे न 
हो सके तो रात को करना, रात को न 
हो सके तो सबेरे करना। किसी वजह 
से किसी दिन माला में करने का संयोग 
न हो, तो अंदाज से कर लेना। 

इस प्रकार एक साल, दो साल, तीन 
साल, चार साल, पाँच साल, धीरे-धीरे 
विकास होता है। मैं सालों या महीनों की 
बात नहीं कहता, में यह विश्वास नहीं 
करता हूँ कि इतनी जल्दी आध्यात्मिक 
विकास हो जाता है। अभ्यास करते रहने 
पर धीरे-धीरे विकास होता है। जब जप में 
मन रम जाये, उसमें आनन्द आने लगे, 
तब रोज का नियम तो रोज निभाना, मगर 
साल में एक बार अनुष्ठान कर लेना। 
साल में एक बार अनुष्ठान का मतलब 
होता है, कभी भी पंद्रह-बीस दिन घर 
में हो सके तो घर में, घर में न हो सके 
तो आश्रम में, आश्रम में न हो सके तो 
तीर्थ में, तीर्थ में न हो सके तो गंगोत्री, 
जमुनोत्री कहीं भी जा कर आपको जैसी 
सुविधा हो, वहाँ पर बिलकुल साधारण 
सात्त्विक ढंग से रह कर, उसी मंत्र का 
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केवल जप करना। अभी ध्यान की बात नहीं बोल रहा हूँ, सिर्फ जप की बात 
बोल रहा हूँ। जप और ध्यान में मौलिक अंतर है। 

अनुष्ठान सबेरे से शाम तक छ:-आठ घंटे में हो जाता है | दो घंटा सबेरे करो, 
दो घंटा दोपहर के बाद करो, दो घंटा शाम को करो, दो घंटा रात को करो, इस 
प्रकार आठ घंटा करो। दिन में थोड़ा चूड़ा या कुछ हल्का-सा सात्तिक भोजन 
करो। इसको कहते हैं, अनुष्ठान। इस अनुष्ठान को प्रतिवर्ष या हर दो साल में 
एक बार, जैसी तुमको सुविधा हो, उस आधार पर करना। तब फिर एक बार 
करना पुरश्चरण। पुरश्चरण का मतलब यह होता है कि जिसके मंत्र में जितने 
अक्षर हैं, उतने लाख बार उस मंत्र का नियमपूर्वक जप करना। यदि तुम्हारे मंत्र 
में पाँच अक्षर हैं, तो पाँच लाख। पाँच लाख जप की पाँच हजार मालाएँ होती 
हैं। पाँच हजार माला तुम कितने दिन में कर सकते हो, इसका हिसाब लगा लो। 

पुरश्चरण में जब पाँच लाख बार जप करोगे, उस समय में नियम थोड़ा 
कड़ा कर लेना। भोजन में नियम, आचार-विचार में नियम, उठने-बैठने में 
नियम, मगर जप करना, ध्यान नहीं। अब, जब पुरश्चरण कर रहे हो, तब 
उस समय आठ-नौ दिनों के बाद जप करते-करते ध्यान लगने लगता है। सब 
यही कहते हैं और अपना भी यही अनुभव है। हम ध्यान नहीं करते थे, मगर 
ध्यान लगने लगता था। तुम ध्यान के चक्कर में न पड़ो, तुम अपना पुरश्चरण 
पूरा करो। पाँच लाख पूरा करने के बाद जो होगा देख लेना। इस प्रकार अपने 
मंत्र का जप धीरे-धीरे बढ़ा कर दो साल, तीन साल, चार साल में अनुष्ठान- 
पुरश्चरण करते हुए अपने मन को एक ऐसी अवस्था में ले जाओ, जहाँ तुमको 
ध्यान करने की जरूरत नहीं पड़े और ध्यान अपने आप लग जाए। 

जब ध्यान किया जाता है, तो वह अप्राकृतिक होता है। पता नहीं ध्यान 
किया जाता है कि नहीं किया जाता है। पर मुझसे पूछोगे तो मैं कहँगा, ध्यान 
नहीं किया जाता, ध्यान हो जाता है। मंत्र ध्यान के लिए रास्ता है। 


आसन, प्राणायाम, मुद्रा आदि करने या मूलबंध, उडिडयान, 
जालंधर करने या ध्यान करने से रीढ़ की हड्डी में झुनझुनाहट होती 
है या मस्तिष्क में किसी प्रकार की आवाज आती है, कभी दृश्य भी 
दिखाई देते हैं। 

साधक की श्रेणी के अनुसार साधना के फल साधक को मिलते हैं। साधक 
तमोगुण प्रधान या रजोगुण प्रधान या सतोगुण प्रधान होते हैं। यह एक स्थूल 
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वर्गीकरण मैं आपके सामने प्रस्तुत कर रहा हूँ। दुनिया में लाखों-करोड़ों की 
संख्या में साधक हैं। सबकी श्रेणी निश्चित करना तो कठिन है। किन्तु कोई भी 
दो आदमी एक जगह पर नहीं हैं, सबकी बातें हमें मालूम हैं। दुनिया में कोई 
भी दो चेले एक बिन्दु पर नहीं खड़े होते। दुनिया में कोई भी दो साधक साथ- 
साथ नहीं चलते, आगे-पीछे होते हैं। यह समझाने के लिए आपको बोला है। 
इसीलिए मैंने कहा कि तमोगुण प्रधान, रजोगुण प्रधान और सतोगुण प्रधान 
साधक जो भी साधना करते हैं, उन्हें उसके अनुसार फल यानी अनुभव की 
प्राप्ति होती हे । 

अभी जो अनुभव बतलाये जा रहे हैं, वे रजोगुण प्रधान साधकों के हें । 
रजोगुण साधक उसको कहते हैं, जिसमें रजोगुण की प्रधानता रहती है और 
थोड़ा सतोगुण तथा थोड़ा तमोगुण रहता है। ऐसे साधक को क्या अनुभव 
होते हैं? उसको आवाज सुनाई देगी, मगर वह उसका ठीक अर्थ नहीं समझ 
सकेगा। उसकी रीढ़ की हड्डी में कुछ ऐसा मालूम पड़ेगा कि कोई चीज 
चढ़ रही है। वह बोलेगा कि मुझको आवाज सुनाई देती है। ठीक है, तुमको 
आवाज सुनाई देती है, मगर उसका परिणाम क्या है, यह जानना जरूरी 
है। सतोगुणी साधक को यह अनुभव नहीं होता, उसको रीढ़ की हड्डी में 
सूर्य का प्रकाश मालूम पड़ेगा और उसके बाद उसको धीरे-धीरे ज्ञान की 
प्राप्ति होती है या विभूति की प्राप्ति होने लगती है या उसको बहुत चीजों की 
जानकारी होने लगती है। उस सतोगुण प्रधान साधक को ऋतम्भरा प्रज्ञा की 
प्राप्ति होने लगती है। यह जो अनुभव है, यह साधना के गहरे होने का प्रतीक 
है। इसको तुम करते जाओ। 


योग की सबसे सरल परिभाषा क्या हो सकती है? योग क्या है, क्या 
योग एक व्यायाम है? 

तंत्र-शास्त्रों में षड्चक्र निरूपण किया गया है एवं कुण्डलिनी के जागरण की 
अवस्था को भी अभिव्यक्त किया गया है। तंत्र-शास्त्र उस कुण्डलिनी की 
जागृति का जैसा वर्णन करता है, उसको साधारण व्यक्ति एक देवी के रूप 
में मानता है। इसी देवी शक्ति को तांत्रिक लोग कुण्डलिनी शक्ति कहते हैं। 
कई लोग इसको काली के रूप में देखते हैं तथा कई दुर्गा के रूप में। किन्तु 
जो काली और दुर्गा उपास्य हैं, वही तंत्र शास्त्र में कुण्डलिनी शक्ति हैं। 
जब कुण्डलिनी शक्ति का जागरण होता है, उस समय साधक को अनेक 
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अनुभव होते हैं। वे अनुभव साधक के अपने व्यक्तिगत अनुभव होते हैं। 
किन्तु निश्चित रूप से शरीर पर, अर्थात्‌ शरीर की नाड़ियों पर इसका असर 
पड़ता है। हठयोग और शास्त्र कहता है कि जब यह जाग्रत होती 
है, तब इड़ा, पिंगला और सुषुम्ना, इन तीनों पर इसका प्रभाव होता है। 
किन्तु सुषुम्ना कुण्डलिनी की आधार है और अन्य दो नाड़ियाँ प्राण और 
चित्त शक्ति की आधार हैं। 

जब कुण्डलिनी शक्ति जाग्रत होती है, तब वह जागृति निश्चित रूप से 
शरीर के मूलाधार चक्र में होती है। जिस प्रकार कभी सिर में दर्द होता है या 
पेट में दर्द होता है, उसी प्रकार कुण्डलिनी के जागरण के कारण जो संवेदना 
होती है, वह मनुष्य के मूलाधार में होती है। 

तंत्र-शास्त्रों में शरीर, मन और आत्मा को तीन नहीं मानते हैं। हालाँकि हम 
लोग कहते हैं कि यह शरीर है, मन अलग है, आत्मा अलग है। पर हठयोग में 
तीनों को एक ही मानते हैं। इसका मतलब यह हुआ कि शरीर, मन और आत्मा 
तीन नहीं हैं। जब तुम शरीर के इस सूक्ष्म सिद्धांत को देखते हो, तो मन को शरीर 
से भिन्न नहीं मानते हो, बल्कि मन को शरीर की एक अवस्था मानते हो और 
आत्मा को मन नहीं मानते, बल्कि उसकी एक अवस्था को आत्मा मानते हो। 

कुण्डलिनी जागरण शरीर के अन्दर उत्पन्न होने वाला एक परिवर्तन है। 
योगी लोग कहते हैं कि यह परिवर्तन मूलाधार चक्र में होता है। मूलाधार चक्र 
में कैसे होता है, इसकी अनुभूति के बारे में बतलाते हैं कि चरम कामोत्कर्ष के 
समय के आनन्द की तरह ही परम आनन्द का अनुभव होता है। जापान के डॉ. 
हिरोशी मोटोयामा ने अपने एक यंत्र के द्वारा मनुष्य के जीवन में यौन से प्राप्त 
होने वाले क्षणिक आनन्द के समय उसके मस्तिष्क की अवस्था को देखा और 
कुण्डलिनी के जागरण के लिए जब आधा घंटा भस्त्रिका प्राणायाम किया, 
मूलबंध लगाया, तो उस समय में जो अनुभूति हुई, मस्तिष्क पर होने वाले 
उसके प्रभाव का भी अवलोकन किया। कुण्डलिनी की जागृति इस शरीर की 
एक सूक्ष्म घटना है। इस सूक्ष्म घटना के साथ मनुष्य शरीर में रहते हुए शरीर 
का जो सूक्ष्मतम तत्त्व है, उसे समाधि कहो या जो भी कहो, उस अवस्था में उस 
शक्ति में परिवर्तन होता है, जिसके फलस्वरूप वह स्थूल अवस्था से छूटकर 
सूक्ष्म अवस्था को प्राप्त होता है। डॉ.मोटोयामा से इस विषय पर हमारी बहुत 
बातचीत हुई है। कई स्वामियो पर भी, जिनमें से एक अमेरिका में रहते हैं, एक 
कानपुर में और एक मद्रास में, प्रयोग किये गये। 
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भारत में बहुत साधक हैं, केवल संन्यासी नहीं, बल्कि गृहस्थ भी हैं, जो 
साधना करते हैं और उनको साधना में सफलता मिली है। उनकी भी कुण्डलिनी 
जाग्रत हुई है। उस समय मन में जो होता है, वह तो है ही, मगर उस समय 
होने वाली घटनाओं या मस्तिष्क में होने वाले परिवर्तनों को हम निश्चित रूप 
से बतला सकते हैं। 


एक दर्शन है कि शरीर, मन और आत्मा एक हैं। इस पर प्रकाश डालें। 
पदार्थ और चेतना, ये दो अलग तत्त्व हैं। पदार्थ और ऊर्जा, ये दोनों भी अलग 
तत्त्व हैं। किन्तु अपने व्यक्त रूप में शक्ति और चेतना पदार्थमय हैं और पदार्थरूप 
हैं। शक्ति पदार्थ में छुपी होती है। इसका मतलब यह होता है कि जो वस्तुरूप 
में पदार्थ है, जिसको इन्द्रियों के द्वारा जाना जा सकता है, हाथ से स्पर्श किया 
जा सकता है, आँखों से देखा जा सकता है, उसको हम पदार्थ कहते हैं, मगर 
उसके अन्दर शक्ति छुपी हुई है। यह मान्यता सर्वविदित है और हमको इस 
मान्यता को स्वीकार करना होगा। श्वेताश्वतरोपनिषद्‌ में कहा गया है- 


तिलेषुतैलं दधिनीव सर्पिराप: स्रोतःस्वरणीषु चाग्नि । 
एवमात्मात्मनि ग्रह्मते5 सो सत्येनैनं तपसा योऽनुपश्यति ॥ 
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जैसे तिल में तेल होता है, दही में मक्खन और काठ में अग्नि छुपी रहती 
है, उसी प्रकार इस देह को मथ कर आत्मा को प्रकट किया जाता है। यह तो 
निश्चित है। मगर हम उसको दूसरे रूप में समझाने का प्रयास कर रहे हैं। 
मतलब यह है कि पदार्थ और शक्ति एक तत्त्वरूप हैं, पर उनके अपने-अपने 
आयाम हें। पदार्थ, पदार्थ है और ऊर्जा, ऊर्जा है। पर यह सब कुछ होने 
पर भी दोनों एक अवस्था में रहते हैं, उस अवस्था को हम प्रलय की स्थिति 
कहते हैं। प्रलय की स्थिति में ये सब एक अवस्था में रहते हैं, उसको कहते 
हैं अव्यक्त प्रकृति। 

जब साधक साधना करता है या वैज्ञानिक प्रयोग करता है, तब साधक 
साधना के द्वारा उस पदार्थ तत्त्व के गर्भ में छुपी हुई चैतन्य शक्ति को उससे 
अलग करता है। साधना के समय में जब अभिव्यक्ति होती है, उस समय 
साधक- मैं शरीर नहीं हूँ, मैं मन नहीं हूँ, मैं इन्द्रियाँ नहीं हूँ, मैं पदार्थ नहीं 
हूँ, मैं प्राण नहीं हुँ- इस प्रकार से 'नेति-नेति' के सिद्धान्त के द्वारा पदार्थ को 
हटाता जाता है। ध्यान में हम लोग क्या करते हैं, केवल एक को देखते हैं, 
बाकी सबको हटा देते हैं। उसको हटाते-हटाते अन्त में जो बचता है, वह चैतन्य 
है, उसी को आत्मा कहते हैं। यह जो आत्मा है, यह किसमें थी? पदार्थ के गर्भ 
में। अत: पदार्थ और चेतना अव्यक्त अवस्था में एक हैं और साधक साधना 
के द्वारा उन दोनों को अलग करता है। कबीर दास जी कहते हैं- 


इस बंगले में एक अचंभा नारि- पुरुष का जोड़ा । 
कहत कबीर सुनो भाई साधो जिन जोड़ा तिन तोड़ा ॥ 


यह सिद्धान्त है उन दोनों को अलग करने का। योग के द्वारा हम अपने 
शरीर के तत्त्वों को, जो एक साथ मिले हुए हैं, अलग-अलग करते हैं। यह 
तो हम हमेशा मानते हैं और मानते रहेंगे कि शरीर, मन और आत्मा तीनों 
अव्यक्त अवस्था में एकरूप रहते हैं। पता ही नहीं चलता कि इन तीनों 
में पृथकत्व है या नहीं, क्योंकि कुछ दिखता नहीं है। हमारे शरीर में क्या 
दिखता है? हड्डी ही तो दिखती है, मगर इस हड्डी के पीछे क्या रहस्य 
है, इसको जानना बड़ा कठिन है। 


हरि ३% तत्सत्‌ 
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कुण्डलिनी शक्ति का जागरण 


कैवल्यधाम, 3.3. 978 


भारत और भारत के बाहर हमारी संस्कृति को वैज्ञानिक अर्थ देने का काम 
जिन-जिन लोगों ने इस शताब्दी में किया है, उनमें इस संस्था के संस्थापक 
स्वामी कैवल्यानंद जी का नाम उल्लेखनीय है। केवल उल्लेखनीय नहीं, बल्कि 
शीर्ष स्थान पर है। यह सभा प्रशंसा का पर्व नहीं है; आज के युग में प्रतिभा 
का मूल्य घटता जा रहा है और कलरव का मूल्य बढ़ता जा रहा है, भूसा बिक 
जाता है, चावल रह जाता है। मिट्टी सोने के मोल बिकती है और सोना कौडी 
के मोल बिकता है। 

इस युग में केवल भारत की नहीं, बल्कि विश्व की एक अमर संस्कृति को 
ऊँचा उठाने और उसको वैज्ञानिक विचार वाली संस्कृति के हृदय-मंच पर 
स्थापित करने का काम जिन-जिन प्रतिभाओं ने किया है, उनका स्मरण करना 
बहुत आवश्यक है। समाज की गाड़ी और राष्ट्र का पहिया प्रतिभाओं की धुरी 
पर चलता है। उसे चलाने वाले मनीषी और प्रतिभावान महापुरुष इस देश में 
थे, हैं और होंगे। किन्तु उनमें हजारों-हजार को लोगों ने न देखा, न सुना। वे 
आये और बिजली की चमक की तरह आँखों से ओझल हो गये, और उनमें 
से एक नाम स्वामी कैवल्यानन्द जी का है। हो सकता है मेरा भी नाम वहाँ पर 
हो, जो लहरों की तरह आये और चला जाये। 

मैं हमेशा एक बात लोगों के दिमाग में भरने का प्रयास करता हूँ, वह 
है- जीवन का योग। इसी आधार पर हमें अपनी संस्कृति और अपने जीवन 
को प्रतिष्ठित करना है। लोग समझते हैं कि थोड़ा-सा योग कर लिया, स्वस्थ 
जीवन बिता लिया तो पूरा हो गया। लेकिन इससे योग के प्रति हमारा अनुग्रह 
पूरा नहीं होता है, हम उसके ऊपर कोई बहुत बड़ी कृपा नहीं कर रहे हैं। यदि 
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विचार करके देखो और अच्छी तरह सोचो, तो यह शरीर न मन का आधार 
है, न आत्मा का। हम कभी-कभी पूछते हैं कि पदार्थ ऊर्जा का आधार है कि 
ऊर्जा पदार्थ का? मन और सत्य एक शरीर में रहते हैं या शरीर सत्य के अन्दर 
रहता है। उन्होंने स्थूल दृष्टि से देखा, वे कहते हैं कि शरीर में सत्य है, आत्मा 
है, मन है। परन्तु मैं कहता हूँ, नहीं, इतनी बड़ी व्यापक मन की शक्ति, इतनी 
बड़ी आत्मा की महान्‌ शक्ति ही शरीर का आधार है, न कि शरीर इस महान्‌ 
शक्ति का। यहीं पर सारी संस्कृतियों ने गलती की है। यहीं पर संस्कृतियों के 
दृष्टिकोण में विभाजन हुआ है। 

भौतिकवाद और अध्यात्मवाद में कितना अन्तर है, हम इस बात को सोचने के 
लिए तैयार नहीं हैं। हमको समझ में भी नहीं आता है कि इस शरीर के अलावा, इस 
मन के अलावा हम एक विचित्र चीज के प्रहरी हैं। उसे जाग्रत करने की कोशिश 
दुनिया ने नहीं की। जीवन में अपनी असमर्थ बाँहों के सहारे हम तैर रहे हैं। हाथ 
थक जाते हैं और जीवन में तकलीफ आने लगती है, मन परेशान हो उठता है 
और शरीर में रोग घर कर लेते हैं। कोई माई का लाल यह बतलाने वाला नहीं 
है कि एक ऐसी शक्ति का खजाना हर इन्सान के अन्दर छुपा है, जिसको पाकर 
वह अपने पुरुषार्थ को सिद्ध कर सकता है। यही हठयोग का पहला आदेश है। 

मैंने योग को आज तक कभी स्थूल रूप नहीं माना है। मैं योग को सिर्फ 
भौतिक नहीं मानता हूँ। मैं आसनों एवं यौगिक क्रियाओं को भी शारीरिक नहीं 
मानता हूँ। मुझे मालूम है कि क्यों नहीं मानता, क्योंकि मैंने इसे जाना है। योग 
आदि, मध्य और अंत में सूक्ष्म विद्या है और इसकी एक-एक क्रिया सूक्ष्म के 
लिए है, आत्मा के लिए हे। हम समाज में रहने वाले अविद्याग्रस्त जीव केवल 
इसके भौतिक परिणामों को देख रहे हैं। इसके सूक्ष्म परिणामों को हम नहीं देख 
रहे हैँ। आत्मा से जो शक्ति उत्पन्न हो रही है, उसको देखने के लिए हमारे पास 
आँखें नहीं हैं। यही हठयोग का आदेश है कि किस प्रकार हम अपने शरीर की 
नस और नाड़ियों को शुद्ध करें, तब उन नाड़ियों में जो छुपी हुई शक्ति है, 
उसको जाग्रत करें। आप जानते हैं कि यह शरीर दो शक्तियों के बल पर चलता 
है- एक है प्राण शक्ति और दूसरी है मन:शक्ति। प्राण शक्ति कर्मेन्द्रियों की 
वाहक है और मन:शकिति ज्ञानेन्द्रियों की। 

यदि इन दोनों शक्तियों को संतुलित करते हैं, तो जीवन रूपी व्यापार 
चलता है। मैं बोल रहा हूँ, आप सुन रहे हैं। में सोच रहा हूँ, आप समझ रहे 
हैं। कर्मेन्द्रियों और ज्ञानेन्द्रियों को चलाने के लिए शरीर के अन्दर अंग-प्रत्यंग 
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को जीवन्त बनाये रखने के लिए ये दो शक्तियाँ उत्तरदायी हैं। ये शक्तियाँ 
बहुत सूक्ष्म हैं। एक को प्राणशक्ति कहते हैं, दूसरे को मन कहते हैं। इनको 
दूसरे नाम से पिंगला और इड़ा कहते हैं। इन्हीं को तीसरे नाम से शिव-शक्ति 
कहते हैं। इनके अन्य नाम गंगा-यमुना और सूरज-चाँद भी हैं। ये शक्तियाँ 
हमारे जीवन को चलाने वाले उत्तरदायी तत्त्व हैं। यदि इनमें से एक शक्ति का 
भी हास होता है, विघटन होता है, वह असंतुलित हो जाती है, तो हमारी मोटर 
बिगड़ जाती है। हमारा शरीर बिगड़ जाता है । हमारी इन्द्रियाँ रोगग्रस्त हो जाती 
हैं और मन बीमार हो जाता है, हमारी भावना कुण्ठित और कलुषित हो जाती 
है। इसीलिए हठयोग में बार-बार कहा गया है कि शरीर के अंदर की दो महान्‌ 
रचनात्मक और क्रियात्मक शक्तियों को तुम संतुलित करो। 

महात्मा और योगी कहते हैं, तुम लोगों ने भी सुना होगा कि हमारे शरीर में 
बहत्तर हजार नाड़ियाँ हैं। ये बहत्तर हजार नाड़ियाँ इन शक्तियों की वाहक होती 
हैं, जिनसे प्राणशक्ति और मन:शक्ति की धारायें प्रवाहित होकर सारे शरीर 
को, अंग-प्रत्यंग को प्राप्त होती हैं। इन बहत्तर हजार नाड़ियों में दस नाड़ियाँ 
प्रमुख मानी जाती हैं। ये दस नाड़ियाँ हमारी प्राण शक्ति की उच्च-स्तरीय तरंगों 
का, हाई वोल्टेज पावर का संरक्षण करती हैं। बहत्तर हजार नाड़ियाँ वे हैं, जो 
सामान्य स्तर की शक्ति का संरक्षण करती हैं और ये दस नाडियाँ हाई वोल्टेज 
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पावर का संरक्षण करती हैं। योगी-महात्माओं ने इन दस नाड़ियों में से भी तीन 
विशेष नाड़ियों के नाम लिये हैं, ये हैं- इड़ा, पिगंला और सुषुम्ना। 

ये तीन नाडियाँ कुण्डलिनी शक्ति के मूल प्रवाह को ले जाने के लिए 
उपयुक्त होती हैं। इसीलिए इड़ा, पिंगला और सुषुम्ना, इन तीन नाड़ियों का 
योग में विशेष रूप से उल्लेख होता है। बहत्तर हजार नाड़ियाँ भी दोनों प्रकार 
की शक्तियों का समन्वय करती हैं, किन्तु इन तीन नाड़ियों में एक विशेष 
शक्ति का संचरण हमें करना हे और वह विशेष शक्ति है, कुण्डलिनी शक्ति। 
डरना मत। यह विशेष शक्ति, कुण्डलिनी शक्ति जब जग जाती है, तब अपने 
अन्दर इतनी मात्रा में शक्ति पैदा करती है; जैसे एक थर्मल पावर स्टेशन बना 
345 मेगावाट का और दूसरा थर्मल पावर स्टेशन बना 2450 मेगावाट का। 
कम शक्ति होने पर शरीर में शक्ति उत्पादन जितना होना चाहिए, उतना नहीं 
हो सकता है। तब शरीर में कहीं पर उसका दबाब कम हो जाता और कहीं पर 
बढ़ जाता है, ऐसे में ही नर्वस ब्रेकडाउन होता है। मस्तिष्क में शक्ति जाती ही 
नहीं और मन दुर्बल हो जाता है। 

यह नर्वस डिप्रेशन क्या है? वह शक्ति जो हमारे शरीर में नित्य निरंतर क्षीण 
होती जाती है, वह शक्ति जो नित्य प्रति हमारे अन्दर समाप्त होती जा रही है, 
जिसका विघटन होता जा रहा है, हम उस शक्ति की पूरी-पूरी आपूर्ति नहीं कर 
पा रहे हैं, क्योंकि हमारे जीवन में उस शक्ति का उपयोग और खिंचाव बहुत 
हो रहा है। कभी चिंता है, इच्छा है, वासना है, कभी भोग है, तो कभी कुछ 
और है। जब हमारी शक्ति की मांग बहुत ज्यादा हो जाती है, तब शक्ति का 
विघटन होने लगता है। किसी का फ्यूज उड़ जाता है। किसी को पागलखाने 
में जाना पड़ता है। इसके लिए महात्मा लोगों ने कहा कि तुम अब बड़ा पावर 
हाउस खोलो। इस बड़े पावर हाउस का नाम है, 'कुण्डलिनी एण्ड कंपनी 
अनलिमिटेड' | मैं मजाक के रूप में इसलिए बोल रहा हूँ कि कहीं यह विषय 
भारी नहीं पड़े | 

वह कुण्डलिनी शक्ति, जिसमें से अजस्र शक्ति प्राप्त होती है, उसको इन 
बहत्तर हजार नाड़ियों में प्रवाहित करने के लिए बीच में एक विशेष लाइन की 
जरूरत पड़ती है, अन्यथा ये छोटी-छोटी नाड़ियाँ उस महान्‌ शक्ति को ग्रहण 
नहीं कर सकतीं। इसमें इड़ा, पिंगला और सुषुम्ना बीच में आ गईं, समझो 
कि हाई टेन्शन तार दस-पन्द्रह हजार वोल्ट की बिजली को ट्रांसफॉर्मर केबिन 
में ले जाता है, फिर धीरे-धीरे अन्य तार से वह घर में जाती है। घर में जाकर 
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बाथरूम में जाती है, कमरे में जाती है, रसोई में जाती है। इसी प्रकार हमारे 
शरीर के अंदर शक्ति वितरण की व्यवस्था है। 

अब यह जो हठयोग शास्त्र है, जिसके बारे में में बोल रहा था, आज के 
युग में हम लोग इसका प्रयोग उपचार प्रणाली के रूप में करते हैं। रोग के 
निवारण के लिए इसका प्रयोग होता है, क्या करें! आज हम लोगों को हाथी 
से हल चलवाना पड़ रहा है। आज हमको मशीनगन से मच्छर मारना पड़ 
रहा है। यह विद्या इतनी महान्‌ है कि इसका प्रयोजन शक्ति का जागरण है, 
और इस शक्ति के जागरण से हम अपने जीवन को शक्तिमय कर सकते 
हैं। मेरे पास भी लोग आते हैं और योग से रोग निवारण के सम्बन्ध में पूछते 
हैं। उच्च रक्तचाप, दमा, चिन्ता, साइनोसाइटिस, ब्रोंकाइटिस, आर्थ्राइटिस 
आदि जितनी टीस हैं, सब के बारे में सलाह देता हूँ। अब क्या करूँ, योग तो 
सिखलाना पड़ता है। मैं यह नहीं कहता कि योग से रोग दूर होते हैं, में कहता 
हूँ योग से निश्चित रूप से रोग दूर होते हैं, शत-प्रतिशत रोग दूर होते हैं। अगर 
दूर नहीं होते, तो लोग दुबारा वापस आने का नाम ही नहीं लेते। केवल यही 
नहीं, योग के द्वारा न केवल रोग दूर होता है, बल्कि मनुष्य को जीवन में एक 
आध्यात्मिक दिशा मिलती है। 

दुनिया में यदि कोई ऐसा उपचार शास्त्र है, कोई विज्ञान और इलाज की 
तकनीक है, जो तुम्हारे रोग का उपचार कर सके और तुम्हारी अध्यात्मिक चेतना 
को जगा सके तो बतलाओ। इतना ही पर्याप्त नहीं है कि कोई ओषधि शास्त्र या 
कोई चिकित्सा विज्ञान आपकी बीमारी को दूर करे, क्योंकि एक रोग जायेगा, 
दूसरा रोग आयेगा। दूसरा रोग जायेगा, तो तीसरा रोग आयेगा। इसलिए मनुष्य 
के लिये यह जरूरी है कि उसका उपचार करने के साथ-साथ उसको आध्यात्मिक 
दिशा भी मिले। यह आध्यात्मिक दिशा देने वाला केवल एक उपचार विज्ञान है, 
उसका नाम है, “योग विज्ञान | यह मैं स्वीकार करता हूँ और सिखाता भी हूँ। 
इस काम के लिए सब बड़े-बड़े योगविद्‌ लगे हुए हैं, किन्तु मैं जो बात बतला 
रहा हूँ वह कुछ और ही है। योग मूलतः शक्ति का जागरण करके और उस 
शक्ति को इस भौतिक शरीर में वितरित करके उसके दोषों और रोगों को नष्ट 
करता है। इसीलिए जब स्वामी शिवानन्द जी से मेरा परिचय हुआ, मैं उनकी 
शरण में गया, तो वे बार-बार कहते थे कि आसन करने से भी कुण्डलिनी का 
जागरण होता है, जो मेरी समझ में नहीं आया। मैंने भी योग विज्ञान पढ़ा है। 
तुम लोगों के जितना तो नहीं, लेकिन इतना तो जरूर पढ़ा है। 
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वे कहते थे कि हठयोग के अभ्यास से क जाग्रत होती है। आसनों 
के अभ्यास से कुण्डलिनी जाग्रत होती है। मेंने कहा, आसन यौगिक अभ्यास 
है, उन्होंने कहा- नहीं, आसन यौगिक स्थिति है। यही नहीं, बल्कि आसनों 
और प्राणायामों के अभ्यास से हम अपनी चेतना के मध्य में ठोकर दे सकते 
हैं। अगर हम एक-एक आसन ठीक तरह से करते हैं और उसकी पूर्ण अवस्था 
को सिद्ध करते हैं, शास्त्र के अनुसार उसके नियम आदि पालन करने का 
भरसक प्रयत्न करते हैं, तो ये आसन-प्राणायाम हमारे शरीर में नाड़ियों के 
अन्दर छुपी हुई ओज शक्ति, तेज और विद्युत तरंगों को जाग्रत कर सकते हैं, 
इसमें संदेह की कोई बात नहीं। 

सामान्य रूप से लोग सोचते हैं, आसन एक शारीरिक स्थिति है, अत: इसका 
प्रभाव केवल शरीर तक ही पड़ेगा। मैं दूसरी बात कहता हूँ। मैं कहता हूँ कि यौगिक 
स्थितियों के संपादन से प्रथम परिणाम शरीर पर और द्वितीय परिणाम सूक्ष्म शरीर 
पर जरूर पड़ता है और यही कहने के लिए आज मैं यहाँ बैठा हुँ। वह समय आ 
रहा है, जब सारे संसार के लोगों को एक मार्ग की जरूरत होगी। ज्ञान पर तो 
भाषण बहुत सुन लिया। आत्मा के बारे में भी बहुत सुन लिया, परन्तु जब क्रिया 
की बात आती है, तब हमारे सामने एक शून्य स्थिति रहती है। “में आत्मा हूँ, 
यह कहने से आत्मा का ज्ञान नहीं होता। मैं रोग मुक्त हूँ, कहने से रोग मुक्ति नहीं 
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होती। इसके लिए क्रियात्मक योग की साधना करनी पड़ती है। इन क्रियात्मक 
योग साधनाओं में हठयोग पहले आता है, और इस हठयोग के अभ्यास से ही 
हम वहाँ तक पहुँच सकते हैं, जहाँ पर ज्ञानी भी नहीं पहुँच सकता। तुम लोगों 
में कोई यदि ज्ञान मार्ग वाला है, तो मुझको क्षमा कर देना, क्योंकि मैं ज्ञान मार्ग 
छोड़कर योग मार्ग में आया हूँ। मैं अद्वैत वेदान्त पथ को मानने वाला हूँ। 


विश्वं दर्पणदृशययाननगरीतुल्यं निजान्तर्गतँ 
पश्यन्नात्मनी मायया बहिरिवोद्भूतं यथा निद्रया | 


मैं इस विचार वाला आदमी हूँ। शृंगेरी का जो आचार्य पीठ है, मेरी गुरु 
परम्परा का मूल स्रोत है। संन्यास अद्वैत मत का परिचय देता है। इसको देखने 
से मालूम पड़ता है कि हाँ, मैं वेदान्त मत का अनुयायी हूँ, ज्ञान मत का अनुयायी 
हूँ। लेकिन बात सच्ची कहता हूँ- गाँठ-गिरह में कौडी नहीं, बाँकेपुर की सैर। 
शरीर बैठ नहीं पाता। श्वास समान हो नहीं पाती। आँखों की गति रुक नहीं 
पाती, मस्तिष्क के अन्दर उद्वेलन थम नहीं पाता। पेट में थोड़ी देर से भोजन 
मिलने पर या नहीं मिलने पर वायु ऊपर आने लगती है, ऊपर से भी और नीचे 
से भी। ऐसी स्थिति में विचार करने वाला आदमी कैसे विचार करेगा। ऐसा 
जानकर मैंने सर्वप्रथम हठयोग का मार्ग अपनाया। मैं भी पहले सोचता था, क्या 
आसन-प्राणायाम करने से मुक्ति होती है? आसन तो शारीरिक है और मुक्ति 
आध्यात्मिक! एक शारीरिक क्रिया आध्यात्मिक परिणाम कैसे ला सकती है? 
ऐसा सोच कर, मेरे गुरु ने जो कुछ मुझको सिखलाया था, उस पर चिन्तन करना 
प्रारंभ किया। परन्तु जब हम विभीषिकाओं को सामने देखते हैं, अर्थात्‌ जीवन 
की वास्तविक कठिनाइयों को देखते हैं, तब हमें ईमानदारी से सोचना पड़ता है। 

एक साल बीत गया, मन रुका नहीं। दो साल बीत गये, मन रुका नहीं; 
बारह साल मन रुका नहीं। मैंने कहा तीरथ छोड़ो। वहाँ बैठकर मैंने जम कर 
हठयोग का अभ्यास किया। जितना मुझको गुरु-मुख से मिला था, शास्त्रों में 
पढ़ा था और जितना मेरे दिमाग में था, उन सबका अभ्यास किया। जब कभी 
बम्बई आया, कभी स्वामी कैवल्यानन्द जी की पुस्तकों से पढ़ा, कभी धीरेन्द्र 
ब्रह्मचारी की। गुरु तो मेरे थे ही, उनको सामने रख लेता। तब अभ्यास बढ़ता 
गया। जैसे-जैसे नाडीशोधन, भस्त्रिका और उज्जायी प्राणायाम का अभ्यास 
बढ़ता गया, मूलबंध, वज्रोली लगती गई। इन सब अभ्यासों के दौरान एक 
दिन मन को खोजा, तो वह लापता हो गया; मुझे बहुत खोजना पड़ा इसको 
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और एक दिन तो बड़ी मुश्किल हो गई। मैंने सोचा, अब यदि यह मन भागा, 
तो इसे बाँध कर रखना पड़ेगा। 

कभी-कभी बडी विचित्र स्थिति हो जाती है। मेरे कई सत्संगी बैठे हैं, मैं 
प्राणायाम के बारे में बोलता हूँ, तो वे सोचते हैं कि प्राणायाम बहिरंग भी होता है। 
मैं तो इसे बहिरंग साधन नहीं मानता। अपने ज्ञान से बोलता हूँ कि यह समाधि 
की स्थिति तक पहुँचाता है। प्राणायाम स्वयं में ही समाधि है। नाड़ीशोधन में 
बैठो और नियम से चलो, धीरे-धीरे इसका अभ्यास बढ़ाते जाओ। देखो, छः 
महीने में क्या परिवर्तन होता है, एक वर्ष में क्या परिणाम मिलते हैं। लगता 
है जैसे धीरे-धीरे हर कदम पर दुश्मन का सिपाही गिरता जाता है। एक-एक 
कर संस्कार नष्ट होते जाते हैं, एक के बाद एक विक्षेप नष्ट होते जाते हैं। 
चंचलता नष्ट होने लगती है। ध्यान की कोई भी साधना करो, विक्षेपों से तो 
मुक्त हो सकते हो, विचारों से मुक्त हो सकते हो, लेकिन विकल्पों से मुक्त 
नहीं हो सकते। विकल्पों से मुक्त होना साधु के लिए, समर्थ योगी के लिए 
और बड़े-बड़े प्रकांड महात्माओं के लिए भी संभव नहीं है। 

जब चेतना स्थूल के धरातल को छोड़ती है और सूक्ष्म में प्रवेश करती है, 
उस समय चेतना पर किसी का नियंत्रण नहीं रहता। यह अनादि काल तक 
स्वप्न देखती रहती है, आध्यात्मिक अनुभव करती रहती है, दृश्य देखती रहती 
है। किसी को प्रातःकाल का दृश्य दिखाई देता है, तो किसी को संध्या का, 
किसी को सावित्री की तस्वीर दिखाई देती है, तो किसी को कुछ और दिखलाई 
देता है। ध्यान में विकल्पों से मुक्ति बहुतों को नहीं होती। तब प्राणायाम के 
द्वारा विकल्पों को नष्ट किया जाता है। अनुभव से बोल रहा हूँ, पढ़ कर नहीं। 

अन्य साधनाओं से विक्षेप तो नष्ट हो जाते हैं, किन्तु जब बहिरंग कुम्भक 
लगता है, तब विकल्प भी नष्ट हो जाते हैं, दृश्य समाप्त हो जाते हैं। दृश्य 
माने, बिजली, प्रकाश, फूल, सूरज, चाँद, तारे आदि का दिखाई देना। ये 
सभी विकल्प हैं, आगे जाने के लिए इनको समाप्त करना पड़ेगा। प्राणायाम के 
बिना इनको समाप्त करना संभव नहीं है। प्राणायाम के द्वारा भी इनको समाप्त 
करना केवल तब संभव होता है, जब बहिरंग कुम्भक और मूल बंध लग जाता 
है। भौतिक, सूक्ष्म और वैकल्पिक विचारों में भी जो सूक्ष्म विचार हैं, वे इस 
अभ्यास से एकदम थम जाते हैं। दिनों-दिन शांति का अनुभव होने लगता है। 
मैं यह इसलिए बतला रहा हूँ कि लोग प्राणायाम को श्वसन अभ्यास कहते हैं, 
लेकिन मैं इसे केवल श्वसन अभ्यास कहने के लिए तैयार नहीं हूँ। 
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एक बार मेरे आश्रम में एक पुस्तक छपी। उसमें संपादक की गलती से 
श्वसन अभ्यास लिख दिया गया था। मैंने 9000 किताबें जला दी थीं, जो 
आश्रम में सभी को मालूम है। मैंने कहा, तुम जानते हो कि प्राणायाम हमारे 
ऋषि-मुनियों के द्वारा किये गये शोध से प्राप्त हुआ है। यह महान्‌ शक्ति का 
खजाना है। महात्मा, ऋषि-मुनि इतने प्रकांड विद्वान्‌ थे कि उन्होंने उस प्राण 
को देखा था, जो चेतना का स्रष्टा है, जो सुषुप्तावस्था में कुण्डलिनी के रूप 
में विद्यमान रहता है और जो जाग्रत होकर कुण्डलिनी को एक ठोकर मारकर 
बोलता है, उठो जल्दी। उन्होंने उस प्राण को देखा, जिसके बारे में गीता में 
कहा गया है- 


प्राणापान समायुक्तः पचाम्यन्नं चतुर्विधम्‌ ॥ गीता ।5:/4॥ 


ऋषि-मुनियों ने प्राणों के आयामों को देखा है। उन्होंने प्राण की विभिन्न 
अवस्थाओं को क्रियाशील होते देखा, नहीं तो इसे प्राणायाम न बोलकर 
श्वासायाम बोलते। लोग कहते हैं, प्राणायाम में दो शब्द हैं- प्राणों पर यम 
या प्राणों का आयाम। 

प्राण एक शक्ति है, जो विश्वव्यापी शक्ति है, जो सब जगह व्याप्त है। 
ब्रह्माण्ड का कोई भी स्थान, सृष्टि का कोई भी कण शक्तिरहित नहीं है। वह 
प्राणशक्ति अनेक आयामों में अवतरित होकर जीवमात्र को जीवनदान देती है। 
निम्न स्तर पर यह प्राणशक्ति जीवन है, जिसके कारण हम जीते हैं, तुम जीते 
हो, वनस्पतियाँ और जीव-जन्तु जीते हैं। वह प्राण का एक आयाम है, किन्तु 
इस प्राण को सूक्ष्म कर सकते हैं और इस प्राण की सूक्ष्मता मन है। जैसे-जैसे 
प्राण सूक्ष्म होते जाते हैं, वैसे-वैसे मन सामने आने लगता है। जैसे-जैसे मन 
सूक्ष्म होता जाता है, चैतन्य आत्मा सामने आने लगती है। इसकी क्रियात्मक 
अवस्थाएँ हैं। इसलिए हठयोग विद्या को केवल शरीर विद्या समझ कर रहने 
से काम नहीं चलेगा। अब हम चाहते हैं कि अपने ऋषि-मुनियों की महत्‌ विद्या 
को दुनिया के लोगों को अच्छी तरह से समझावें। 

एक और बात में आपको बोलता हूँ। आप अच्छी तरह सोचने-समझने 
की कोशिश करेंगे, क्योंकि यही मेरा मुख्य विषय है। आपने कभी सोचा कि 
मेरे पास जो सम्पत्ति है, वह काफी नहीं है, इसलिए मैं चिंतित हूँ। मेरे पास जो 
बुद्धि है, वह काफी नहीं है, इसीलिए मैं जीवन में हार रहा हूँ। मेरे पास जो 
मन:शक्ति है, वह काफी नहीं है, इसीलिए मैं ठीक से सोच नहीं पा रहा हूँ। 
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मेरे पास जो भावनाशक्ति है, वह शुद्ध नहीं है, इसीलिए उसमें से दुर्गंध आती 
है। जब आप जान गये कि आप के अन्दर शक्ति की कमी है, आप शक्ति की 
अपरिपक्वता से पीड़ित हैं, तब जबरदस्ती उस बेचारे मन को, बेचारी बुद्धि 
को, बेचारी भावना को बूढ़े बैल की तरह उसकी पूँछ मरोड़ कर चलाने का 
प्रयास क्यों कर रहे हैं? इससे कोई फायदा नहीं है। मन की असफलता शक्ति 
की कमी के कारण हुई। सोचने की अपरिपक्व शक्ति आपको किसी तरह मदद 
नहीं कर सकती और न ही आपका कार्य करने में सक्षम होती है। 

जब सम्पत्ति की कमी हो जाए, तब हमारे सामने एक नया दृष्किण आता 
है कि इतने से तो काम चलने वाला नहीं। अब चलो बम्बई, थोड़े और पैसे 
कमा कर आयेंगे। इसी प्रकार जब अपने अन्दर शक्ति न्यून हो जाए, जब 
अपने अंदर शक्ति की अपर्याप्तता का अनुभव होने लगे, तब एक बात हमारे 
ध्यान में आनी चाहिए कि अब हमें शक्ति का उपार्जन करना है। यह शक्ति 
आयेगी कहाँ से? क्या यह अतिरिक्त शक्ति बाहर से आयेगी? क्या विटामिन 
ए. बी. सी. डी. ई. एफ. जी... से आयेगी? नहीं, यह शक्ति बाहर से नहीं, 
बल्कि अंदर से आयेगी। 

शक्ति के केन्द्र ग्रन्थियों के रूप में हमारे भीतर हैं, जैसे ब्रह्म ग्रंथि, विष्णु 
ग्रंथि, रुद्र ग्रंथि। इनका नाम आपने सुना होगा। इनके अन्दर जो महान्‌ तत्त्व 
छुपा हुआ है, उसे जाग्रत करते हैं- वह है कुण्डलिनी। लोग कुण्डलिनी 
जागरण के नाम से डरते हैं। इस पर कहीं किताब छपती है, तो लोग समझते 
हैं कि कुण्डलिनी को जाग्रत करके उनका दिमाग घूम जायेगा। लोग समझते 
हैं कि कुण्डलिनी को जाग्रत करना गृहस्थों के लिए नहीं, संन्यासियों के लिए 
है। यह उल्टी बात है। संन्यासियों के लिए कुण्डलिनी? हम लोगों को शक्ति 
की क्या जरूरत है? हमें तो दो रोटी चाहिए, दो धोती चाहिए, इससे ज्यादा 
तो कुछ जरूरत नहीं है। 

आदमी को शक्ति का अर्जन करने के लिए कुण्डलिनी योग की जरूरत 
है। लोग कहते हैं कि यह गृहस्थों के लिए नहीं है। इसके लिए ब्रह्मचर्य पालन 
करना पड़ेगा। कौन-से तंत्र शास्त्र में ब्रह्मचर्य की बात लिखी हुई है। मैं ब्रह्मचर्य 
विरोधी नहीं हूँ, में पक्की बात बोलता हूँ। मैं तो शुद्ध वैदिक धर्म को मानने 
वाला हूँ। हर चीज की सीमाएँ, मर्यादाएँ पुरुषों ने निश्चित की हैं। कौन-से तंत्र 
शास्त्र में ब्रह्मचर्य का विधान है? विवाहित जीवन का विधान है, वज्रोली मुद्रा 
का विधान है, खेचरी मुद्रा का विधान है, मूलबंध का विधान है। है कि नहीं? 
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यह कुण्डलिनी शक्ति जीवमात्र के लिए है, जो जागती है। जाग रही है, किन्तु 
स्वाभाविक रूप से, प्राकृतिक रूप से जागने लगे, तो लाखों साल लग जायेंगे। 

जितने जीवधारी हैं, उनमें धीरे-धीरे यह कुण्डलिनी चेतना के स्तर पर 
प्रगति और विकास कर रही है। यह शक्ति हम लोगों में भी आने वाले लाखों 
वर्षो में जाग्रत होगी, किन्तु महात्मा लोग इस कुण्डलिनी शक्ति के जागरण को 
तीव्र करने के लिए हठयोग का विधान बतलाते हैं, योग का विधान बतलाते 
हैं। कहते हैं कि शरीर के निम्नतम भाग में शुक्र नाड़ी के स्थान पर शरीर के 
एक छोटे-से भाग में स्थूल शरीर के आवरण में लिपटी हुई, सुषुप्त अवस्था 
में एक शक्ति छुपी हुई है। वह सोई हुई शक्ति का भण्डार है। जैसे कि स्थूल 
तिल में तेल रहता है, दूध-दही में मक्खन रहता है, काष्ठ में अग्नि रहती है, 
युरेनियम, प्लुटोनियम में ऊर्जा शक्ति रहती है, मस्तिष्क में सूक्ष्म विचार रहता 
है, शरीर में सूक्ष्म भावना रहती है, उसी प्रकार स्थूल शरीर के इस भाग में 
सूक्ष्म रूप से कुण्डलिनी शक्ति का निवास है। हठयोग की क्रियाओं के द्वारा, 
आसन-प्राणायाम के द्वारा समुचित रूप से नियमों का पालन करते हुए हर 
व्यक्ति इसे जाग्रत कर सकता है। इसे जाग्रत करने के लिए प्राणायाम किया 
जाता है और प्राणायाम के द्वारा शरीर के अन्दर योग की अग्नि पैदा की जाती 
है। श्वेताश्वतर उपनिषद्‌ (2:2) में कहा गया है- 


न तस्य रोगो न जरा मृत्यु: प्राप्तस्य योगास्निमयं शरीर ॥ 


[25 


योगाग्निमय शरीर में न रोग होता है, न वृद्धावस्था, और न उसकी 
असामयिक मृत्यु होती है । प्राणायाम द्वारा वह योगाग्नि पैदा की जाती है, उसी 
योगाग्नि के द्वारा धीरे-धीरे उस कुण्डलिनी को उत्रेरित किया जाता है, जाग्रत 
किया जाता है। तब यह कुण्डलिनी शक्ति जाग्रत होकर सुषुम्ना के नाड़ी प्रवाह 
से निकलती हुई आज्ञा चक्र तक जाकर स्थापित होती है। इसमें संदेह करने की 
कोई गुंजाइश नहीं है। जैसे-जैसे यह शक्ति जाग्रत होती है, वैसे-वैसे मस्तिष्क 
के सुषुप्त केन्द्र गुलाब, चमेली, मदन मालती या सूरजमुखी के पुष्प की तरह 
खिलते जाते हैं। इस प्रक्रिया के सम्बन्ध में पांतजल योग सूत्रों में कहा गया है- 


FETT तत्र प्रज्ञा ॥/.486॥ 


एक-एक विद्या जागती है, एकाएक आनन्द जागता है, केवल यही नहीं, 
यह तो बहुत ऊँची बात कह दी; शरीर के अन्दर जितनी ग्रंथियाँ है, शरीर के 
अंदर जितने रस-रसायन हैं, ये सब-के-सब इससे प्रभावित हो जाते हैं। 

यह कितनी महान्‌ कल्पना है, कितना महान्‌ विचार है कि एक मनुष्य 
हठयोग की क्रियाओं के द्वारा अपने को चिन्मय स्वरूप की ओर ले जा सकता 
है। केवल यही नहीं, वह चाहे तो ज्ञान का अधिकारी बन सकता है, वेदान्त 
का अधिकारी हो सकता है, गीता के ज्ञान का अधिकारी हो सकता है, सांख्य 
का अधिकारी हो सकता है, क्योंकि जब तक चित्त शुद्ध नहीं होगा, शरीर शुद्ध 
नहीं होगा, प्राण शुद्ध नहीं होगा, तब तक ज्ञान के जितने स्रोत हैं, सब अशुद्ध 
रहेंगे, अपूर्ण रहेंगे। 

मैंने एक आश्वासन के रूप में नहीं, बल्कि एक विचार के रूप में यह बात 
आपके सामने रखी है। मैं यह चाहता हूँ कि आप रोज सबेरे बैठकर आसन- 
प्राणायाम करो। अच्छी तरह सिद्धासन लगाओ, शरीर हिलना नहीं चाहिए, 
आँखें भी हिलनी नहीं चाहिए। फिर प्राणायाम करो। मन रुक जायेगा। मूलबंध 
लगाओ, उड्डियान सीखो, जालंधर लगाओ। प्राणों को नापते जाओ। प्राणों 
को गिनते जाओ। जैसे-जैसे अभ्यास बढ़ता है, वैसे-वेसे जो-जो नियम बतलाये 
हैं, गुरुजनों से नियमों को सीख कर उन्हें करते जाओ। ज्यादा नहीं तो थोड़ी 
शक्ति जरूर लगाओ। इससे जो शक्ति जागेगी, उसके द्वारा हमारे जीवन में 
आज जो कमियाँ हैं, उन्हें हम दूर कर सकेंगे। 


हरि ३% तत्सत्‌ 
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मुंबई यात्रा 


4 


भारत की योग-परम्परा 


बम्बई सम्मेलन, 23. /2. /978 


योग विश्व की संस्कृति और मानवता की धरोहर है। भारत ने इस विद्या का 
संरक्षण किया है। यह विश्व के लिए महान्‌ बात है। यह काम था तो राजा- 
महाराजाओं का, मगर वे लोग इसको बिलकुल भूल गए, तो हम लोगों को 
करना पड़ रहा है। अब भारत की संस्कृति का पुन: उद्धार करने वाले वे लोग 
हैं जिनको दुनिया जानती है, मगर उस पर शासकीय ठप्पा नहीं है। 

संस्कृति जीवन का आधार होती है। इसको समझना हर आदमी के लिए 
सरल नहीं है। मनुष्य के जीवन, व्यवहार और उसके दैनिक कार्यक्रम के 
अन्दर इसको प्रवेश कराना और इसका प्रतिफल मनुष्य को देना, बहुत बड़ी 
बात है। एक आदमी ने अपने जीवन में योग विद्या की भौगोलिक सीमाओं को 
तोड़कर, धर्म की सीमाओं को तोड़कर और चर्चा की सीमाओं को तोड़कर 
इसको बहुत दूर तक फैलाया है। एक सफल किसान की तरह, एक पुरुषार्थी 
व्यक्ति की तरह उस बीज को बहुत दूर-दूर तक बोया है। उर्वरा भूमि में बोया 
है, मरुभूमि में बोया है। आर्कटिक देशों की भूमि में, मेडिटेरेनियन देशों की 
भूमि में बोया है। प्रत्येक भारतीय को, जिसे अपनी भारतीयता पर गर्व है, बहुत 
प्रसन्नता होनी चाहिए। 

एक देश अपनी भाषा की छाप दूसरे देशों की भाषाओं पर लगा रहा है और 
उन देशों के लोगों को इस पर गौरव हो रहा है। एक देश अपने तकनीकी ज्ञान 
को संसार में फैलाता है, वह कहता है कि मेरा तकनीकी ज्ञान ही अन्तर्राष्ट्रीय 
ज्ञान है। क्या भारत के भाग्य में यह भी नहीं कि वह अपनी संस्कृति को दुनिया 
में फैलावे और कहे- कल्चर इज इन्टरनेशनल'- संस्कृति अंतर्राष्ट्रीय है। 
हम तो यही कहते हैं। इसमें धर्म परिवर्तन की कोई बात नहीं कही जा रही है। 
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लोगों को महान्‌ बनाओ, छाती चौड़ी हो, दिल खुला हो, मस्तिष्क विशाल 
हो, ईर्ष्या, द्वेष से रहित जीवन हो, मनुष्य मनुष्यता के निकट रहे, जहाँ है 
उससे ऊपर उठने की कोशिश करे और देवत्व की प्राप्ति का प्रयास करे। ऐसा 
व्यक्ति ठीक है, जिस पर कोई सरकारी ठप्पा नहीं लगा हुआ है। वास्तव में 
मनुष्य अपनी क्रिया से, अपने संकल्पो से, अपने सपनों से- मानव के लिए 
अपने जीवन की अभिव्यक्ति से ऊँचा उठता है। जो व्यक्ति आज योग को 
लेकर आगे बढ़ेगा, वह आने वाली शताब्दी में भारत के साथ-साथ विदेशों के 
लिए भी बहुत बड़ा परोपकार करेगा। इसलिए आज हम जब उनको सम्मान 
देते हैं, तो वस्तुतः हम अपनी योग विद्या का सम्मान करते हैं, अपनी संस्कृति 
का सम्मान करते हैं। अपने महापुरुषों की उस विरासत को, उस धरोहर को, 
जिसको फेंक दिया गया था, जिसको हम लोग भूल गये थे, हमारे राजा भूल 
गये थे, हमारे सेनापति भूल गये थे, सब लोग भूल गये थे, उसकी याद दिलाने 
के लिए आज हम उसको सम्मान दे रहे हैं। 

मैंने एक नया विचार लोगों के सामने रखा है। क्या साहस के साथ, साहस 
के द्वारा योग को प्रमाणित करना पड़ेगा? 

गंगा ऊँची बह रही थी, अब ठीक-ठीक बहनी चाहिए। हम यह नहीं कहते 
कि विज्ञान के साथ हमारा विरोध है, मगर हम जानते हैं कि विज्ञान की अपनी 
सीमा है। हम यह भी जानते हैं कि वैज्ञानिक सिद्धान्त अभी अंतिम बिंदु पर 
नहीं पहुँचा है। यह ठीक है कि वह योग का भी एक्सरे कर सकता है। मगर 
विज्ञान जिस जगह तक पहुँचा है, वह अस्थायी है। विज्ञान स्वयं अब तक 
एक निश्चित सिद्धांत, निष्कर्ष, गणना पर नहीं पहुँच पाया है। यदि आज 
विज्ञान की गणना, उसका निष्कर्ष अधूरा है, तो योग की पूर्णता को वह 
कैसे जान सकता है? आज तो मेरे पास इलेक्ट्रो-इनसेफेलोग्राम या दो-चार 
और मशीनें भी हैं, जिनसे श्वास भी जाँच करता हूँ। मुझको कुण्डलिनी 
जागरण का टेस्ट करना भी मालूम है। यही नहीं, पश्चिम जर्मन सरकार ने 
मुझको अनुसंधान कार्य के लिए 4 करोड़ मार्क का अनुदान दिया है, मैं उसे 
कर रहा हूँ। बिहार के पटना मेडिकल कॉलेज में हृदय रोगों पर आसनों के 
प्रभाव पर शोध करवाया गया है। मैं कोई नौसिखिया आदमी नहीं हूँ। योग 
करते और सिखलाते हुए बाल पक गये हैं। मैं कोई पन्द्रह-बीस साल से 
डॉक्टरी नहीं कर रहा हुँ, जन्म से ही योग सीखकर आया हुँ। मेरे बाप का 
वीर्य और मेरी माँ का रज, दोनों योगयुक्त थे। योगशास्त्र में कहा गया है 
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कि सिद्धि के पाँच साधन हैं- जन्म, मंत्र, तप, ओषधि और समाधि। इनमें 
पहला है, जो जन्म से सिद्ध है। 

मैं हर जगह साहस वाली बात कहता हूँ कि कम-से-कम तुम पहले अपने 
सिद्धांतों को तो पुष्ट करो। विज्ञान को कहता हूँ कि तुम अपने सिद्धान्तो को पुष्ट 
करो। क्‍यों? इसलिए कि योग को उन ऋषि-मुनियों ने प्राप्त किया, जिन्होंने 
अपने शरीर को एक प्रयोगशाला बनाया। यह शरीर उनकी प्रयोगशाला थी। इस 
प्रयोगशाला में उन्होंने बीमारियों का रूप और प्रतिरूप देखा। केवल मधुमेह या 
गठिया को बीमारी नहीं माना, बल्कि उन्होंने विक्षेपों, विकल्पों, चित्त के अंदर 
के दोषों को भी रोग का कारण माना और आज भी हम इस बात को कहते हैं 
कि शरीर में उत्पन्न होने वाले, शरीर में प्रकट होने वाले रोगों का जन्म कहीं 
और होता है; रोग का मूल शरीर में नहीं है। 

शरीर रोगों की क्रीड़ाभूमि है, जहाँ वे फुटबाल खेलते हैं। आज विज्ञान 
भी इसे थोड़ा-थोड़ा स्वीकार कर रहा है। बीस-पचीस साल पहले तो इसको 
स्वीकार भी नहीं करता था। जब हम लोगों ने बचपन में फ्रायड के मनोविज्ञान 
को पढ़ा और उसके बाद अन्य मनोवैज्ञानिकों के ग्रंथों को पढ़ा, तो हमारे मन 
में एक संशय था। हमने कहा- रोग का मूल कहाँ है? विकारों का मूल कहाँ 
है? अशान्ति का मूल कहाँ है? जब तक मनुष्य उस मूल को नहीं पहचानता, 
तब तक वह उसको दूर नहीं कर सकता। दुनिया के लोग और दुनिया की 
संस्कृतियाँ एक गलती कर रही हैं- “मर्ज कहीं और दवा कहीं'। किसी आदमी 
को नींद नहीं आती, किसी का भोजन नहीं पचता, किसी आदमी को पेशाब में 
चीनी आती है। किसी को नींद नहीं आती है, तो उसको नींद की गोली दे दी; 
यह तो स्थायी इलाज नहीं माना जा सकता। 

दुकानदार कहता है, यह दवा दे दो साहब, बीमारी ठीक हो जायेगी। तुमको 
इतना ही मालूम है। हम निद्रा के कारण को जानना चाहते हैं और निद्रा को 
जानना चाहते हैं। तुम क्यों नहीं सोते हो? क्या सोच रहे थे तुम? तुम्हारे दिमाग 
में क्या धुन चल रही थी? तुम्हारे गुप्त मन में क्या समस्याएँ थीं? तुम्हारी इड़ा, 
पिंगला और सुषुम्ना नाड़ियों में क्या हो रहा था? लोग योग से डर भी जाते हैं। 
मैं कहता हूँ कि मनुष्य के जीवन के क्लेशों को दूर करने के लिए क्लेशों के 
स्वरूप में नहीं, बल्कि क्लेशों के मूल में जाना चाहिए। योग कितना सुन्दर, 
व्यवस्थित ढंग आपके सामने प्रस्तुत करता है। उसकी विशेषताएँ ही अलग हैं। 
हठयोग को ही ले लो। बचपन में मेरा एक दोस्त था। उसने एक बार मेरी पत्रिका 
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के लिए हठयोग पर लेख लिखा। उसने लिख दिया- हठ कई प्रकार का होता 
है- बाल हठ, राज हठ, त्रिया हठ। इसने मेरे लिए मुश्किल खड़ी कर दी। 
हमने एक महात्माजी से पूछा कि हठ का मतलब क्या होता है। उन्होंने कहा, 
चन्द्रमा और सूर्य के योग को हठ योग कहते हैं। इस शरीर में दो शक्तियाँ विद्यमान 
हैं। इसके लिए थर्मामीटर लगाने की जरूरत नहीं है। एक है प्राणशक्ति और दूसरी 
है मनःशक्ति। चैतन्य और प्राण, ये दोनों हमारे व्यक्तित्व के अंग हैं। मैं बोल 
रहा हूँ, आपके कान सुन रहे हैं यह प्राण है, जो क्रिया शक्ति या जीवनी शक्ति 
का चालक है। दूसरी है चैतन्य शक्ति, जिसके द्वारा मानसिक अभिव्यक्ति होती 
है। ये हम लोगों के योग शास्त्र में इड़ा और पिंगला के नाम से पुकारी जाती हैं। 


इड़ा, पिंगला तथा सुषुम्ना तार से बीनी चदरिया- 
झीनी रे झीनी बीनी चदरिया । 

कौन तार से बींनी चदारिया ॥ 

इड़ा पिंगला ताना भरनी, 

सुखमन तार से बीनी चदारिया ॥ 


ये दोनों शक्तियाँ हमारे पूरे व्यक्तित्व का संचालन करती हैं। जब प्राण 
और मन में संतुलन नहीं होता, तब रोग होता है। प्राण कमजोर हुए, चैतन्य 
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शक्ति प्रबल हुई, तो आदमी पागल हो जायेगा। बहुत सोचता है, अपनी 
धुन में खोया रहता है। 

स्वामीजी, मैं ऐसा सोचता हूँ, क्यों सोचता हूँ? मेरे दिमाग में ये विचार 
आते हैं, क्यों आते हैं? मुझको डर लगता है। प्राणशक्ति के ऊपर मन:शक्ति 
का एवं मन:शक्ति के ऊपर प्राण शक्ति का नियंत्रण नहीं होने से ऐसा होता 
है। इड़ा नाड़ी मनोवाहिनी है और पिंगला नाड़ी प्राण वाहिनी है। दोनों नाडियाँ 
धनात्मक और ऋणात्मक तारों की तरह पूरे शरीर में फैली हुई हैं। सर्वत्र प्राण 
है। सर्वत्र मन है। इड़ा और पिंगला रोम-रोम में, शरीर के पोर-पोर में विद्यमान 
हैं। यदि इड़ा नाड़ी मनःशक्ति का या पिंगला नाडी प्राण शक्ति का संचार रोक 
देती है, तो व्यवधान होने लगता है, हम बीमार पड़ जाते हैं। 

योगशास्त्र में हजारों नाड़ियों की बात कही गयी है। नाड़ियाँ वास्तव में 
प्रवाह हैं। जो प्रवाहमान हो, उसको नाड़ी कहते हैं। जैसे तार में से बिजली की 
धारा प्रवाहित होती है, तो यह नाड़ी है। नाड़ियाँ हजारों की संख्या में हैं। जो 
चैतन्य और प्राणों के प्रवाह को सारे शरीर में ले जाती हैं और इनको समय, 
दूरी और विषय के साथ जोड़ा करती हैं, उन्हें ही इड़ा-पिंगला कहते हैं। दोनों 
के बीच में सुषुम्ना है। यह बात सारांश में कह रहा हूँ। दस नाड़ियाँ प्रमुख हैं। 
तीन नाड़ियाँ सबसे प्रमुख हैं, उनमें सबसे बड़ी नाड़ी सुषुम्ना है। हठयोग में 
लोग आसन, प्राणायाम, मुद्रायें, बंध, षट्कर्म सिखलाते हैं, जो वास्तव में 
शारीरिक नहीं हैं। ये देखने में शारीरिक हैं, परन्तु इन सभी क्रियाओं का असर 
अन्तःस्रावी ग्रंथियों पर, नाड़ियों की उत्तेजना पर, मस्तिष्क में रक्त नलिकाओं 
के गुच्छों पर पड़ता है। इसलिए हठयोग को चन्द्रमा और सूरज का योग कहते 
हैं। इड़ा नाड़ी चन्द्रमा मानी जाती है, पिंगला नाड़ी सूर्य मानी जाती है। 


हकारः चंद्रकोटिस्तु, ठकार: सूर्य ग्रकीतिक: | 


अब हमको योग को इस प्रकार समझना होगा। कहते हैं कि नाड़ी सिद्ध 
होना जरूरी है। अभी आपके बल्ब में 220 वोल्ट जा रहा है, अगर कहीं किसी 
की मेहरबानी से लाइन जुड़ गई और 440 हो गया, सब फ्यूज हो जाएगा। 
हम लोगों का भी बहुत बार फ्यूज हो जाता है, 440 हो जाता है। कभी-कभी 
वोल्टेज कम भी हो जाता है। जब प्राणों का वोल्टेज कम हो जाता है, अर्थात्‌ 
प्राण शक्ति कम हो जाती है, तब मानसिक परेशानी होती है। यह शरीर में 
विद्युत शक्ति के समान है, और जगह-जगह पर छोटी-छोटी बैटरियाँ बनी 
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हुई हैं। उन बैटरियों को चार्ज करना पड़ता है ताकि वे सीमित क्षेत्रों में काम कर 
सकें। जैसे आपकी मोटर गाड़ी में बैटरी चार्ज होती है, यदि फ्यूज हो जाये तो 
आपकी गाड़ी नहीं चलेगी और इंजन बैठ जायेगा। 

प्रकृति ने छोटी-छोटी बैटरियाँ शरीर में यत्र-तत्र-सर्वत्र स्थापित कर दी हैं, 
जिनको प्राणायाम से चार्ज करना पड़ता है। यह मजाक की बात नहीं कही जा रही 
है। यहाँ जनता बैठी है, इसलिये तर्कसंगत ढंग से बतला रहा हूँ। जैसे बैटरियों 
को चार्ज करना जरूरी है, वैसे ही नाड़ियों का शोधन करना जरूरी है। नाड़ियाँ 
इतनी संवेदनशील होती हैं कि रात को दरवाजे पर दस्तक पड़ते ही व्यक्ति घबराने 
लगता है। बेटा बम्बई से कलकत्ता और दिल्ली गया। वहाँ पहुँचने से पहले ही 
हवाई जहाज का अपहरण हो गया, यह खबर सुनते ही दिल एकदम घबराने 
लगता हे । तंत्रिका तंत्र बड़ा संवेदनशील है और प्रवाहों को ग्रहण करता है। योग 
की आगे की अवस्थाओं में यह संचरण (ट्रांसमिशन) का माध्यम है। 

योग की आगे की अवस्थाओं में चेतना के अंदर जो कार्यों का संचालन 
होता है, उसके लिए ये नाड़ियाँ माध्यम तो होती ही हैं, विकिरण का भी 
माध्यम होती हैँ। मनुष्य के अंदर से जो योग का मण्डल, प्रकाश और शक्ति 
निकलती है, ये उसका भी माध्यम हैं। पहले इन नाड़ियों को शुद्ध किया जाना 
चाहिये। इन नाड़ियों को शुद्ध रखने के लिए शरीर के अंग-प्रत्यंग को हठयोग 
की क्रियाओं से धीरे-धीरे शुद्ध किया जाता है। फिर प्राणायाम से इनके ऊपर 
नियंत्रण किया जाता है और तब यह शरीर रोग मुक्त होता है। इसलिये आज 
मैंने आप लोगों के सामने जो विषय रखा है, आप उस पर विचार करिये। क्या 
योग के औचित्य को सिद्ध करने के लिये अपूर्ण विज्ञान की मदद लेनी पड़ेगी 
या अपूर्ण विज्ञान की पुष्टि के लिये हमको पूर्ण योग विज्ञान की जरूरत होगी? 
इस पर हमको बैठ कर विचार करना चाहिए। 

दूसरी बात मैं यह बतला रहा हूँ कि योग पर बहुत शोध हो रहे हैं। आज 
आप किसी भी विषय का प्रतिपादन या खण्डन विज्ञान के आधार पर कीजिये। 
सब यह अनुसंधान कर रहे हैं कि शीर्षासन करते समय शरीर के अंदर रक्त 
संचार की स्थिति, रक्तचाप की स्थिति क्या रहती है। विज्ञान केवल इतना 
बतला सकता है। विज्ञान यह नहीं कह सकता कि शीर्षासन से रक्तचाप बढ़ता 
है। यदि विज्ञान ऐसा कहे, तो यह गलत होगा। 

बार्सीलोना मेडिकल विश्वविद्यालय में ३% के उच्चारण पर शोध हुआ। इस 
मंत्र में दो वर्णो का उच्चारण होता है, अ' और “म'। 3 के उच्चारण से उत्पन्न 
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तरंगों को नापा गया, वहाँ के एक प्रसिद्ध डॉक्टर, जो हमारे मित्र थे, उन्होंने कहा 
'अ' थीटा तरंग है और 'म' अल्फा तरंग। मैंने पूछा, इसका क्या अर्थ हुआ? 
उन्होंने कहा, हमको मालूम नहीं कि थीटा तरंग और अल्फा तरंग का क्या अर्थ 
होता है, आप मेडिकल विज्ञान भी जानते हैं और योग विज्ञान भी, आप बतलाइये। 

३% का उच्चारण करते-करते ध्यान लग जाये, तो डेल्टा तरंगें आने लगती 
Z| ध्यान की स्थिति में एक व्यक्ति पर हमारे एक डेनिश स्वामी ने शोध किया । 
जब व्यक्ति ध्यान में बैठा, तो धीरे-धीरे अल्फा तरंगें बढ़ीं। ध्यान की गहरी 
अवस्था में आँखों में होने वाली गति से हम लोग स्थिति का पता लगा लेते हैं। 
तो क्या पता चला कि डेल्टा तरंगे उत्पन्न होने लगी हैं। अब इसकी विवेचना 
कौन करेगा? इसको कैसे समझाया जायेगा? 

इसलिए आधुनिक विज्ञान में जो अनुसंधान हो रहे हैं, वे बहुत अच्छे हैं। इस 
सम्मेलन में इसके विषय में हम कुछ बतलायेंगे भी, मगर हम आपको यह स्पष्ट 
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कह देना चाहते हैं कि योग वैज्ञानिक सहारे के लिए नहीं रुक सकता है; योग 
वैज्ञानिक अनुमोदन के लिए नहीं रुक सकता है। योग केवल परोपकार के बल पर 
जीवित रहेगा, योग केवल अपनी क्रियाशक्ति के बल पर जीवित रहेगा। इसका 
दर्शन केवल शरीर तक सीमित नहीं है, यह आत्मा की ओर ले जाता है। योग का 
प्रयोजन है, चैतन्य का अनुभव करना। जहाँ पर हम शून्य के द्वारा उसका अनुभव 
करते हैं, यही योग का प्रतिपाद्य विषय है। हम योग का अभ्यास बीमारी भगाने 
के लिए नहीं करते, बल्कि हम बीमारियों को दवाइयों से ठीक करना चाहते हैं। 

शरीर को रोग रहित बनाना हमारा प्रयोजन नहीं है। हम योग इसलिये 
करते हैं कि एक दिन अपने मनीराम को चुपचाप बिठलाकर, उसको शांत कर, 
अपने अंदर तन, मन और इन्द्रियों के परे एक अद्भुत और अलौकिक चैतन्य 
की अनुभूति प्राप्त कर सकें। यही जीवन का लक्ष्य है, यही योग का प्रयोजन 
है। मुझ से पूछो कि सारी दुनिया आज योग के पीछे क्यों भाग रही है। केवल 
इसी बात के लिए। यदि शक्ति को जानना चाहते हो, तो उसका मार्ग योग 
है। तुमने धर्म को राजनीति बना दिया है। हम योग को केवल साधना बनाकर 
रखना चाहते हैं। आज का जो समारोह है, इसी योग साधना के उद्देश्य से 
शुरू होगा। हम इसको संगठनात्मक रूप नहीं देंगे, ताकि यह आगे जाकर 
राजनीतिज्ञों के हाथों में न आ जाये | 

साधना अलग चीज है और राजनीति एकदम अलग चीज है। राजनीति 
को साधन बनाना पड़ेगा और साधक को राजनीतिज्ञ बनना पड़ेगा। यही जीवन 
है, यही योग का उद्देश्य है। 


हरि ३% तत्सत्‌ 


किर्लियन फोटोग्राफी का उत्तरदायित्व स्वामी निरंजन पर है, जिसका जिक्र 
मैंने किया है। जो पीछे बैठे हैं, लंबे स्वामी, वे स्वामी निरंजन हैं। उनको 
किर्लियन फोटोग्राफी पर विशेष जानकारी हैं। यह मनुष्य के व्यक्तित्व 
का क्षेत्र है। जैसे हम लोगों के प्राणों का एक क्षेत्र होता है, जो आसन 
से घटता-बढ़ता है। प्राणायाम करते वक्त, ध्यान करते वक्त फोटोग्राफ 
लिया जाता है, तो उससे पता चलता है प्राणों का क्षेत्र बढ़ा या घटा। दो 
दिनों में यदि समय मिला, तो स्वामी निरंजन आपको बतला देंगे। योग 
और योग क्रिया पत्रिकाओं में भी बहुत सामग्रियाँ हैं। 
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Is 


कुण्डलिनी शक्ति 


बम्बई योग सम्मेलन, 23.2. /978 


स्थूल शरीर रहने पर भी ब्रह्माण्डीय ऊर्जा के क्षेत्र को हम लोग अन्तर्निहित कर 
सकते हैं। जिस प्रकार हम विद्युत्‌-चुम्बकीय क्षेत्र की बात करते हैं, उसी प्रकार 
हम शरीर के प्राणों के क्षेत्र का विस्तार भी कर सकते हैं। 

कुण्डलिनी केवल क्रिया योग से जाग्रत नहीं होती, कीर्तन करते-करते 
भी कुण्डलिनी जाग्रत हो जाती है। इसमें कोई संदेह नहीं है। सूक्ष्म शक्ति का 
जागरण कुण्डलिनी का जागरण है। हमारे अंदर अध्यात्म की शक्ति छुपी हुई 
है, उसका जागरण कुण्डलिनी का जागरण है। हमारे अंदर एक महान्‌ देवात्मा 
है, उसका जागरण कुण्डलिनी का जागरण है। हमारी एक पुस्तक है, जागो 
माँ कुल कुण्डलिनी”, छोटी-सी पुस्तक है, इसे पढ़ना। इस पुस्तक को आदि से 
अंत तक पढ़ जाना, तब आप मेरी बात समझोगे। यह कुण्डलिनी ऐसी शक्ति 
है जिसे लोगों ने अलग-अलग नाम से पुकारा है, कोई इसको गौरी कहते हैं, 
कोई देवी, काली या सर्पिणी कहते हैं, तो कोई कुल-कुण्डलिनी कहते हैं। इस 
शक्ति के अनेक नाम हैं, और यह साधारण शक्ति नहीं है। 

कहते हैं कि जिस समय अणु का विस्फोट होता है, उस समय भयंकर 
गति से ऊर्जा उत्पन्न होती है और उसमें प्रतिक्रियास्वरूप बदलाव होता है। जो 
लोग आणविक विज्ञान जानते हैं, वे जानते होंगे कि प्रतिक्रिया कष्टप्रद होती 
है। उसी प्रकार कुण्डलिनी के जागरण में भी प्रतिक्रियायें होती हैं, लेकिन 
कुण्डलिनी शक्ति जब कीर्तन योग से जाग्रत हो जाती है, तब उसमें किसी 
प्रकार की कोई प्रतिक्रिया नहीं होती। समझ लो कि एक प्रयोग में हाइड्रोजन 
का जिस प्रकार विकिरण होता है, उससे प्रयोगकर्ता की मृत्यु भी हो सकती 
है। किन्तु कीर्तन एक बहुत सुन्दर प्रतिरोधक है। कुण्डलिनी का जागरण, 
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आत्मा का जागरण, महान्‌ शक्ति का जागरण, ईश्वर का जागरण- उसे 
किसी भी नाम से पुकारो, मैं तो समझता हूँ कि वे एक ही हैं। उस समय में 
उसके जो भी उत्पात होते हैं, वे कीर्तन की मधुरता में, कीर्तन के आनन्द में 
एकदम समाप्त हो जाते हैं। 

कीर्तन करते हुए स्वत: उडिडयान बन्ध लग जाता है। अब आती है यौगिक 
क्रियाओं की बात, तो जालंधर और वज्रोली, दोनों में मूलबंध लगता है। 
महामुद्रा और महावेध मुद्रा तंत्र शास्त्र की मुद्रायें हैं, जिनका प्रयोजन मूलाधार 
में स्थित शक्ति को जगाना और ब्रह्माण्ड को इस शक्ति से उत्रेरित करना 
है, ब्रह्माण्ड में चेतना के सुषुप्त केन्द्र को प्राणों से आप्लावित करना है। जब 
सुषुप्त चेतना के वे केन्द्र प्राणों से आप्लावित होने लगते हैं, अर्थात्‌ कुण्डलिनी 
शक्ति से आप्लावित होने लगते हैं, तब वे बुद्धि, चेतना और ज्ञान के रूप में 
उजागर होते हैं। आसन, प्राणायाम, मुद्रा और बंधों से हम अपनी प्राणशक्ति 
को जाग्रत कर ब्रह्माण्ड में उसकी प्रतीक्षा करते हैं। किन्तु ब्रह्माण्ड में उसकी 
प्रतीक्षा करने के बाद फिर बिन्दु से ही उसकी उत्पत्ति मानी गई है। वह बिन्दु 
क्या है? राम, कृष्ण और ३% का स्वरूप भी बिन्दु है। मन जब एक बिन्दु पर 
केन्द्रित रहता है, चैतन्य जब एक जगह एकत्र होकर एक रूप में साधक की 
अन्तर्दृष्टि में आता है, उस समय प्राणों की गति का तीव्रता से उपयोग होता 
है, उसमें सक्रियता होती है। जब प्राणों की शक्ति बिन्दु की जागृति से सक्रिय 
होती है, तब मस्तिष्क के सुषुप्त चैतन्य केन्द्र को जीवन्तता या नवजीवन प्राप्त 
होता है, क्यों? 
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जो उच्चतम चैतन्य शक्ति है वह हमारे जीवन का भार ले लेती है, परन्तु 
इन्द्रियों पर जीवित रहती है। मनुष्य बुद्धि और इन्द्रियों पर निर्भर रहता है। इसका 
सारा कारोबार इनके आधार पर चलता है, मगर एक विकसित मनुष्य या जाग्रत 
जीव के सारे-के-सारे काम-काज, उसकी गृहस्थी, उद्योग और व्यापार, नीति, 
कविता, स्थिति, पेशा, सब कुछ उच्च चेतना पर चलते हैं। इसलिए रामकृष्ण 
परमहंस कह गये हैं कि छोटे जहाज को बड़े जहाज से बांध दो, तो वही उसको 
ले चलेगा। इन्द्रियों के बल पर, मन के आधार पर, बुद्धि के आधार पर और 
आत्मशक्ति के आधार पर भी जगत्‌ का काम होता है। जब मनुष्य इन्द्रियों के 
आधार पर जगत्‌ के कर्म करता है, तब वे अपूर्ण होते हैं। जब बुद्धि का आधार 
लेकर वह जगत्‌ के, जीवन के कार्यों को करता है, व्यापारों के निर्णय लेता है, 
तब वे अपूर्ण होते हैं। मगर जब उसकी चेतना और उसके चैतन्य केन्द्र खुल 
जाते हैं, उसके बाद उसकी गृहस्थी, कार्य, व्यापार, उद्योग, निर्णय, जो कुछ 
भी वह करता है, जिस रूप में भी करता है, वे सब आत्मशक्ति से प्रेरित होते 
हैं। ये उच्च शक्ति के निर्णय होते हैं। 

अभी डॉक्टर साहब ने बताया कि योग में जो प्राणशक्ति स्थूल रूप में, 
वायु के रूप में शरीर के अन्दर प्रवेश करती है, आसन के रूप में जो शक्ति 
रहती है, वह अंदर जाकर किस प्रकार अंदर की प्राणशक्ति को जाग्रत करती 
है। स्थूल जगत्‌ में जागा हुआ प्राण वायु के रूप में जब अंदर जाकर विभक्त 
हो जाता है, तब इसी दौरान हम अपने अंदर की प्राणशक्ति को जाग्रत करते 
हैं। उसके बाद प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा और ध्यान की अवस्था में जाते 
हैं। समाधि की अवस्था में जाकर फिर से सामान्य अवस्था में आते हैं। इसलिए 
समाधि निष्क्रिय अवस्था नहीं, चैतन्य रहित अवस्था नहीं है। समाधि स्विच 
ऑफ की स्थिति नहीं, यह स्विच ऑन की स्थिति है। बहुत से लोग समझते हैं 
कि समाधि का मतलब सब भूल जाना है। समाधि में पूर्ण चैतन्य रहता है। इस 
समय मनुष्य सोया हुआ या बेहोश नहीं रहता है। वह प्रकाशहीन और ज्ञानहीन 
भी नहीं रहता है। इस समय मनुष्य को दिशाओं का बोध होता है, पर ये दिशायें 
अंतरिक्ष से सम्बन्ध नहीं रखती हैं। इस अवस्था में मनुष्य को वस्तु का ज्ञान 
रहता है, मगर वह वस्तु, वस्तु से सम्बन्ध नहीं रखती। इसलिये महात्मा लोगों 
ने कहा है कि समाधि पूर्ण ज्ञान की स्थिति है, पूर्ण चैतन्यता की स्थिति है। जहाँ 
एक का ज्ञान हो, पर किसी दूसरे का ज्ञान नहीं हो, यह पूर्ण चैतन्यता नहीं है। 
पूर्ण चैतन्यता में समय, वस्तु, उददेश्य, विषय, कर्ता और कार्य का भी ज्ञान 
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होना चाहिए। अब समाधि का मतलब आप लोग अच्छी तरह से सोचिये कि 
किस प्रकार मनुष्य अंदर बैठकर सब के साथ एक हो जाता है और उसको एक 
का ज्ञान नहीं, बल्कि सबका ज्ञान हो जाता है। 


योग द्वारा क्रान्ति 


मैं एक बार अमेरिका के हवाई अड्डे पर उतरा। मेरे पास वहाँ का पासपोर्ट-वीसा 
नहीं था। मुझे जहाज बदलना था, लेकिन मैं गलती से अंदर चला गया तो उसने 
मेरे पासपोर्ट पर एम.जी. का ठप्पा लगा दिया। मैंने पूछा कि यह क्या, मुझे 
बतलाया गया कि ये आपसे दो सौ प्रश्न पूछेंगे। तब मुझको बहुत बड़े राज्य के 
एक अधिकारी ने कहा कि यह हमारे देश की नीति है। यहाँ एक परिवर्तन हुआ 
है। अध्यात्म और योग को सिखलाने वालों और उसका प्रचार-प्रसार करने वालों 
को प्रभावित किया गया है। हमने उनसे पूछा, ऐसा क्यों? उन्होंने बताया कि 
मनुष्य के अंदर विक्षिप्त चेतना के द्वारा उत्पन्न होने वाली सामाजिक अराजकता 
को दूर करने में योग मार्ग ही सक्षम है, कोई दूसरा मार्ग नहीं। दूसरी बात, हर 
राष्ट्र क्रांति की बात करता है, मगर क्रांति को दबाता है। अब पूछिये, वहाँ का 
शासन कैसा है? एक आदमी के पीछे एक सिपाही लगा हुआ है, मैं भारत की 
बात नहीं बोल रहा हूँ। मैं दूसरे देशों की बात बोल रहा हूँ; एक आदमी के पीछे 
एक सिपाही, केवल अराजकता ही अराजकता है। ऐसे में विकास नहीं हो पायेगा। 

योग के द्वारा क्रांति को दिशा मिलती है। महात्मा और ज्ञानी लोग क्रांतिकारी 
होते हैं, दर्शन में भी क्रांति लाते हैं, आदर्शो में भी क्रांति आती है। मैं बड़ा 
आश्चर्यचकित हुआ। मैंने सोचा, यह क्या है! इस प्रकार इस देश में लोगों 
को योग मार्ग पर लाने के लिए यदि मैं यहाँ आया, तो मेरे पीछे भी राजसत्ता 
के सिपाही लग जायेंगे। यह कैसी क्रांति है? क्रांति को दिशा मिलनी चाहिए। 
केवल तोड़-फोड़ के काम को क्रांति नहीं कहते हैं। क्रांति के मार्ग में क्रांति 
होनी चाहिए। किसी राष्ट्र या जाति में अगर क्रांति की शक्ति खत्म हो जाती 
है, तो वहाँ अन्याय, अत्याचार बढ्ता है। यदि क्रांति की शक्ति को दिशा नहीं 
मिलेगी, तो क्या होगा? अराजकता ही अराजकता। 

योग के द्वारा क्रांति को दिशा मिलती है। इसलिए इस देश में राजसत्ता के 
द्वारा योग मार्ग, अध्यात्म मार्ग और शुद्ध जीवन का प्रचार करने वाले लोगों 
को प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रूप से प्रोत्साहन मिलना चाहिए। इसका फायदा देश 
और समाज को होगा। 
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जीवन की आवश्यकता 


ओजोन की मात्रा कमरे में कम और पहाड़ों पर अधिक होती है। जब ओजोन 
(ठोस प्राण वायु) भीतर जायेगी, तो प्राण शक्ति को भी ले जायेगी। छोटे-छोटे 
मकानों में रहने से कम प्राण शक्ति मिलती है। नदी के किनारे और जंगलों के 
बीच में प्राण शक्ति अत्यधिक होती है। वातावरण विज्ञान को साथ लेकर चलता 
है। कभी-कभी आप लोगों की इच्छा होती है और आप कहते हैं, स्वामीजी, 
हम भी आश्रम आना चाहते हैं। घर की बात दूसरी है, वहाँ की बात दूसरी है।' 

योग का सम्बन्ध सदा बीमारियों से रहा है, जंगलों और नदियों से रहा है, 
फूलों से रहा है। यह आप समझते हैं। दूसरी बात ध्यान देने की यह है कि योग 
मार्ग में सरलता पर बल दिया गया है। यदि आपको अपनी आधुनिक सभ्यता 
को नियंत्रित करना है, तो रोज-रोज बढ़ते हुए उद्योगों को रोकना होगा, आपको 
अपनी जरूरतों को कम करना होगा। लोग कहते हैं, हमारी आवश्यकतायें 
तो कम हैं, माँगें ज्यादा हैं।' माँगों को कम करना होगा। इसलिए जो योग मार्ग 
में जाते हैं, वे अपनी आवश्यकताओं को कम कर देते हैं। कपड़ों की, भोजन 
की, भोग-विलास और मनोरंजन की आवश्यकताओं को कम कर देते हैं। 
इसको कम करने का असर यह होगा कि आपकी आधुनिक सभ्यता की बाढ़ 
रुकेगी। इस बात में दो मत नहीं है कि पश्चिम में जैसा औद्योगीकरण हुआ है 
और जिस तरह से वहाँ के लोग रह रहे हैं, अगर सारी दुनिया उनका अनुकरण 
करने लगे, तो दस-बीस-तीस साल में धरती फिर से भगवान विष्णु के पास 
जायेगी और कहेगी, “भगवन्‌! भार बहुत ज्यादा हो गया है, बहुत लोग आ 
गये हैं और मुझको श्वास लेने में कठिनाई हो रही है।” 

कभी-कभी लोगों को भी ऐसी दिक्कत होती है। जब बड़े शहरों में जाते हैं 
तो लगता है कि श्वास अंदर नहीं जा रही है, क्योंकि अंदर की व्यवस्था कहती 
है, तुम कार्बन क्यों अंदर ले रहे हो?” जब ठण्ढी जगहों में या बर्फ वाले देशों 
में जाते हैं, तब खूब जोर से श्वास खींचते हैं। इसीलिये हम कहते हैं कि दमा 
की बीमारी या श्वास की अन्य बीमारियों को योग के द्वारा ठीक किया जा 
सकता है। इसके साथ ही वायुमण्डल, वातावरण, स्थान की सभ्यता, प्रकृति 
की पवित्रता, जल की निर्मलता को बनाये रखने के लिए भी हमको योग और 
सामाजिक उद्योग करना होगा। “TW कन्ट्री इज नॉट इन्डस्ट्री'- राष्ट्र उद्योग का 
पर्याय नहीं है। आज लोगों के सिद्धान्तो के अनुसार, अगर उद्योग-धंधे बढ़ेंगे, तो 
देश को कारोबार मिलेगा, सबको रोटी, कपड़ा, मकान और रोजगार मिलेगा। 
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लेकिन हम आपको लिखकर दे सकते हैं कि रोजी-रोटी, कपड़ा, मकान तो 
मिल जायेगा, मगर कुछ और जरूरतें बढ़ जायेंगी। जो जरूरतें बढ़ेंगी, उनके 
लिए आप कहेंगे कि उद्योगों को बन्द करो। अभी तो सब जंगलों को काटकर 
उद्योग लग रहे हैं, फिर सब उद्योगों को गिरा-गिराकर पेड़ लगाये जायेंगे। मैं 
सोचता हूँ, यह होने वाला है। यह होगा ही, क्योंकि मनुष्य अपने को केन्द्र 
बनाये बैठा है। 

आज उद्योगशील देशों में उनको फैक्ट्री से दो लाख, दो करोड़ या दो अरब 
रुपये मिलते हैं। लेकिन अब उन लोगों को दूसरी चीजों की जरूरत महसूस 
होती है और वे भाग-भाग कर हिन्दुस्तान चले आते हैं, हवाई चप्पल पहनकर, 
और वह भी एक पैर में नीली, तो दूसरे पैर में लाल, फटे हुए कपड़े पहन कर 
आते हैं, सूट-बूट-कोट गायब रहते हैं। जब यहाँ के लड़के विदेश जाते हैं, तो 
सब धोती छोड़कर जाते हैं, सूट-बूट, कोट-टाई पहन कर जाते हैं। ऐसा क्यों 
है? इसलिए कि अमेरिकन और यूरोपियन लोग जान गये हैं कि उन्होंने क्या 
खोया है और उन्हें किस चीज की आवश्यकता है। 

मनुष्य को जीवन के लिए अंतरंग एवं बहिरंग पवित्रता, सौम्यता और 
सात्त्विकता की आवश्यकता होती है। हो सकता है बहुत जल्दी ऐसा दिन 
आयेगा, जब यांत्रिक विज्ञान और योग पर जो प्रवचन दिये गये वे पूर्ण नहीं 
मालूम पड़ेंगे। दोनों आगे की खोज करेंगे। जो आगे की बात सोचना चाहते हैं, 
उनके लिए पैसा, मकान, रोजी और रोटी ही महत्त्वपूर्ण नहीं हैं, बल्कि जीवन 
भी महत्त्वपूर्ण है। एक उदाहरण देता हूँ। 

एक आदमी के यहाँ एक लालटेन थी। एक दिन उस आदमी ने अपने 
बेटे से लालटेन ठीक-ठाक करने कहा। बेटे ने देखा था कि लालटेन में तेल 
डालते हैं तब वह जलती है, तो उसने लालटेन में तेल डाल दिया और शाम 
को जब प्रकाश कम हुआ, तो उसने लालटेन जलायी, मगर वह जलती ही नहीं 
थी। उस आदमी ने बेटे से कहा, तुमने लालटेन ठीक नहीं किया क्या? बेटे ने 
कहा, हाँ, बाबूजी तेल भर दिया। उस आदमी ने कहा, तुम देखो उसमें बत्ती है 
कि नहीं। देखा तो बत्ती गायब थी। दूसरे दिन बाजार से बत्ती आ गयी। लेकिन 
दूसरे दिन जब प्रकाश कम हुआ तो फिर लालटेन जलायी गयी। लालटेन तो 
जल गई, मगर उसमें प्रकाश कम था, तो उन्होंने बेटे को लालटेन लाने के 
लिए कहा। बेटा लालटेन ले आया। उस आदमी ने कहा, तुमने इसको साफ 
क्यों नहीं किया? इस पर उसके बेटे ने कहा, आपने तो लालटेन को ठीक करने 
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के लिए कहा था। लालटेन ठीक करने 
के बहुत मतलब होते हैं। एक मतलब 
होता है तेल भर लो, दूसरा मतलब होता 
है उसकी घिरी ठीक कर लो, इसका 
मतलब यह भी होता है कि उसकी बत्ती 
को ठीक-ठाक काट लो। मगर सबकुछ 
होने पर भी यदि लालटेन की चिमनी 
साफ नहीं होगी, तो प्रकाश बाहर नहीं 
निकल सकता है। 

हम लोगों को कमाई करने में समय । | 
लगता है, अपना भोजन पकाने में समय | 
लगता है, पचाने में समय लगता है, |. “ 
बार-बार शौच जाना पड़ता है, पेट साफ ७५ _ 
नहीं होता, फिर उसके बाद बीमारी होती | 
है। अस्पताल जाते हैं और समस्याओं A हे, 
पर समस्याएँ खड़ी होती जाती हैं। इस डी 
प्रकार, हम जो भोजन करते हैं, वह समस्यामूलक हे । 

आयुर्वेद से वात, पित्त, कफ दूर कर लिया, रस-रसायनों का परिष्कार और 
संशोधन कर लिया, किन्तु मल-आवरण-विक्षेप जो त्रिदोष हैं, अगर वे दूर नहीं 
होंगे तो क्या होगा? हम समझते हैं, लोग सोचेंगे कि लालटेन काम में न लें, 
यह समय पर काम नहीं आयी तो? लेकिन जब लालटेन आयुर्वेद या योग के 
द्वारा बिलकुल शुद्ध हो गई हो, आयुर्वेद और योग के द्वारा मल-आवरण-विक्षेप 
को दूर कर लिया गया हो, तब उस समय उसके अंदर मूलाधार में आधार लिंग 
के रूप में शिवलिंग रूपी बत्ती जलती है। 

लिंग के रूप में शरीर में जो बत्ती जलती है, वह चारों तरफ प्रकाश 
फैलाती है। उस प्रकाश में अंधा भी देखता है और दुष्टों से भी राहत मिलती 
है। महात्मा लोगों के बारे में सुना था कि उनका मार्गदर्शन दूसरों को प्रकाश 
देता है। महात्माओं ने अपनी लालटेन को चमका कर रखा है। इसलिए हमें 
महात्माओं के मार्गदर्शन में काम प्रारम्भ करना होगा। 


* 
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योग का वैज्ञानिक परिवेश - 
आज की आवश्यकता 


बम्बई, डॉक्टरों के साथ वार्ता, 24. /2, /978 


क्या योग के अभ्यास से बीमारियों को दूर किया जा सकता है? 


डॉक्टर शरीर शास्त्र और उसकी क्रियाओं को जानते हैं। वे हमको समझायेंगे 
कि योग के भिन्न-भिन्न अभ्यासों को करते समय शरीर में क्या-क्या क्रियाएँ 
और प्रतिक्रियाएँ होती हैं ताकि उन्हें हम समझ सकें। किन्तु मैंने आपको पहले 
बता दिया है कि हम लोग केवल समझना चाहते हैं, सिद्ध करने की कोई 
जरूरत नहीं है। बहुत से लोग योग के बारे में लंबी-चौड़ी बातें करते हैं और 
हम भी इन्हीं लोगों में से हैं। लंबी-चौड़ी बात इसलिए की जाती है कि इसके 
बहुत से अच्छे परिणाम हमको अपनी आँखों के सामने देखने को मिले हैं। एक 
उदाहरण आपको बतलाता हूँ, फ्रांस की एक महिला थी। उसको पैंतीस-चालीस 
साल की अवस्था में कैंसर हो गया। उसके तीस साल बाद वह मुझसे मिली। 
जब उससे बात हुई, तो उसने अपना पूरा प्रकरण बतलाया और सारे कागजात 
वगैरह दिखलाये। उसने पूरी किताब भी दिखाई, जिसमें यह उल्लेख था कि 
उसको क्या था, कैसा था, उसने क्या किया, कहाँ से सीखा, किस प्रकार 
वह प्राणायाम, नेति, धौति करती थी। हमने कहा, यह तो मानने वाली बात 
है। अनुसंधान का तो मेरे पास कोई जरिया नहीं है, मगर वह स्त्री मेरे सामने 
खड़ी है, इसलिए हम किसी को कह सकते हैं कि तुम योग का अभ्यास करो, 
जरूर फर्क पड़ेगा। 

एक साल पहले की एक विचित्र घटना है। यह घटना हुई हमारे परम मित्र 
के साथ। उसके घर में किसी को कैंसर हो गया। वह बहुत सम्पन्न है, उसको 
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विदेश ले जाया गया। दो-तीन बार ले गए, तो वह बेचारा रोगी विदेश ही चला 
गया, फिर वापस नहीं आया। उसके साथ एक और व्यक्ति थे। उनको भी 
वही बीमारी थी। वे बिहार के एक प्राकृतिक चिकित्सालय में चले गये। काफी 
समय बीत गया है, वे आदमी आज भी हैं। उसी रोग वाला एक अन्य व्यक्ति 
था। वह मेरे पास आया और उसने कहा, स्वामीजी, मैंने योग के ये अभ्यास 
किये और मैं ठीक हो गया। हम जब इन चीजों को अपने सामने देखते हैं, तो 
निश्चित रूप से कभी-कभी लंबी-चौड़ी बात करने को जी चाहता है। 

दूसरी बात यह है कि शरीर का मालिक मन है। एक हद तक शरीर मन 
पर असर करता है, लेकिन अगर मन मजबूत हो जाये, बलवान हो जाये, 
तो मन शरीर पर ज्यादा असर कर सकता है। मन शरीर पर इतना असर कर 
सकता हे कि वह शरीर को नष्ट भी कर सकता हे और शरीर का कायाकल्प 
भी कर सकता है। 

हम मन को विचारों के रूप में देखते हैं, भावनाओं के रूप में देखते हैं, 
आंतरिक चेतना के रूप में देखते हैं; मन के बहुत आयाम हो सकते हैं। विचारों 
और भावनाओं के द्वारा शरीर पर असर डाला जा सकता है। हम मन की उस 
स्थिति में भी जा सकते हैं, जिसको अंतश्चेतना कहते हैं। जब हम अंतश्चेतना 
में जाते हैं, तब शरीर में किसी भी प्रकार का प्रभाव उत्पन्न कर सकते हैं, क्योंकि 
शरीर तो पदार्थ है और इस पदार्थ में हम जो भी परिवर्तन करना चाहें कर सकते 
हैं। इसी कारण हम योग के बारे में या उस प्रसंग में लंबी-चौड़ी बातें करते हैं 
कि बहुत से लोग अपनी अंतश्चेतना को विकसित कर अपने शरीर के अंदर 
के असाध्य रोगों को भी दूर कर सकेंगे। 

हमारा एक जानकार आदमी था, फ्राँस का रहने वाला। उसको हाइड्रोसील 
की बीमारी थी। वह बेचारा घबराया, कैसे हो गई? उसके पेट में हर्निया की 
बीमारी भी थी, उससे भी वह घबराया हुआ था। उसने काम छोड़ दिया और 
अपने सब कागज-पत्र देने के लिए अपनी बहन के यहाँ गया। उसकी बहन 
यहाँ हिन्दुस्तान में किसी महात्मा से आसन, प्राणायाम, धारणा आदि सीख 
रही थी। उसने कहा, मैं तो जीवन से थक चुका हूँ। उसकी बहन ने कहा, हम 
तुमको एक बात बतलाते हैं, और उसने अपने भाई को कुछ बतला दिया। 
भाई ने करना शुरू कर दिया। पाँच या छ: दिन के अंदर वह शांभवी मुद्रा में 
एकाग्रता का अभ्यास करने लगा था। कुछ दिनों में उसको ऐसा लगा कि उसके 
शरीर के अंदर बड़े जोर का झटका लगा और कोई बम फूट गया। उसे मात्र 
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आध्यात्मिक अनुभव हुआ था। उस दिन से आज तक उस व्यक्ति को जितनी 
बीमारियाँ हुईं, वे सब पूरी तरह से ठीक हो गयीं। 


योगनिद्रा शवासन में क्यों की जाती है। क्या इससे चिन्ता और तनाव 
को दूर किया जा सकता है? 


शवासन शब्द दो शब्दों से मिलकर बना है, आसन और शव। शव शब्द का 
सामान्य अर्थ लगाया जाता है मृत शरीर। मगर शव का शब्दार्थ होता है, सोया 
हुआ; चाहे मरा हुआ आदमी सोया हो या जिन्दा आदमी, बात एक ही है। 
इसलिए शवासन शब्द सही है। शवासन योगनिद्रा का एक अंग है। इसमें कई 
प्रकार से फायदा होता है। एक तो अविचलित आसन की वजह से फायदा होता 
है, क्योंकि उस समय उसके हृदय को कुछ आराम मिलता है। दूसरा, श्वास 
की वजह से भी फर्क पड़ता है, क्योंकि श्वास नियमित तौर पर अन्दर-बाहर 
आती-जाती है। तीसरा, चूँकि आप श्वास को देख रहे हैं और गिन रहे हैं, 
तो एकाग्रता का बिन्दु बना हुआ है, इसकी वजह से भी फर्क पड़ता है। चौथी 
चीज यह है कि आप कभी-कभी शवासन में चिन्ता को भी दूर करते हैं, जैसे 
कि हम लोग श्वास की गिनती द्वारा कराते हैं, बायाँ पूरक एक, बायाँ रेचक 
एक, दाहिना पूरक एक, दाहिना रेचक एक, दूसरा पूरक, दूसरा रेचक, तीसरा 
पूरक, तीसरा रेचक, चौथा पूरक, चौथा रेचक। हम कहते हैं पूरक और रेचक 
5:5 के अनुपात में होना चाहिए। इससे चिन्ता में बदलाव आ जाता है, उसकी 
सजगता का केन्द्र बदल जाता है। उदर श्वसन को उल्टा गिनते हैं, जैसे ।00, 
99, 98, 97, 96, 95 और बोलते हैं कि जहाँ गड़बड़ाओगे, वहाँ फिर सौ 
से गिनना होगा। तो एक बार फिर चिन्ता कम हो गई। इन सब क्रियाओं को 
मिलाने से शवासन यानी योगनिद्रा में रक्तचाप कम होता है, यह इसका एक 
मुख्य तत्त्व है। 

मनुष्य दुनिया में अपनी वासनाओं को लेकर आया है। हर व्यक्ति की 
अपनी-अपनी वासनाएँ होती हैं। कई लोग प्याज नहीं खाते, तो रसगुल्ला बहुत 
खाते हैं, कितने लोग जो मीठा नहीं खाते, मिर्ची बहुत खाते हैं। प्राय: जितने 
भी लोग दुनिया में हैं, उनमें न आप छूटते हैं, न हम। कोई व्यक्ति नहीं छूटता 
है। मनुष्य तीन इच्छाओं को लेकर आया है- पुत्र की इच्छा, सम्पत्ति की इच्छा 
और स्त्री-पुरुष भोग की इच्छा। ये इच्छायें उत्तेजक का काम करती हैं। मनुष्य 
के भीतर जितनी भी इच्छायें हैं, इन तीन इच्छाओं के अन्दर ही आती हैं। इन 
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इच्छाओं का त्याग कोई नहीं कर सकता। जब ये तीन इच्छायें होती हैं, तब 
मनुष्य के अंदर निरंतर उनको पूरा करने की व्यग्रता होती है। जैसे, मुझको 
मकान बनाना है, तो वह इच्छा विचारों को, भावनाओं को बेचैन करती रहती 
है। मुझको बी.ए. पढ़ना है, एम.ए. पढ़ना है, मुझको आई.ए.एस बनना है, 
मुझको एम.बी.बी.एस. पढ़ना है, इस तरह की इच्छायें दिन-रात चेतन मन के 
स्तर पर, भावना के स्तर पर अजपाजप की तरह चलती रहती हैं। ये मनुष्य की 
प्रकृति पर प्रभाव डालती हैं। 

धूम्रपान से थकावट होती है, मैं मानने के लिए तैयार नहीं हूँ। माँस-मदिरा 
से तनाव का जन्म होता है, यह भी मानने के लिए तैयार नहीं हुँ। मनुष्य के 
जीवन में काम-क्रोध के आवेग आते हैं, उससे भी तनाव होता है, यह भी मैं 
मानने के लिए तैयार नहीं हूँ। में धर्म की बात अभी नहीं बोलता हूँ, सिद्धान्त 
की बात भी नहीं बोलता हुँ, बल्कि मैं तो सच बोलता हूँ। आदर्शवाद सब बेकार 
है। मनुष्य जब अपने जीवन की घटनाओं से मन के स्तर पर प्रभावित होता है, 
तब तनाव शुरू होता है। तुम तनावग्रस्त हो, कोई बात नहीं, पर तुम जानते हो 
कि तुम तनावग्रस्त हो, यह बहुत मायने रखता है। 

पश्चिमी देशों में रक्तचाप चिन्ता का कारण बन जाता है और वही चिन्ता 
तनाव का कारण बन जाती है। पश्चिम के देशों में जो परेशानी है, वह मन 
के प्रभावित होने के कारण हैं। एक साधारण हिन्दुस्तानी है, उसको गुस्सा आ 
जाता है, आ जाता है, तो चला भी जाता है। लेकिन पश्चिमी देश के लोग 
गुस्सा करते हैं और गुस्सा करने के बाद घंटाभर सोचते हैं कि मुझको गुस्सा 
आया। फिर सोचते हैं कि गुस्सा क्यों आया, गुस्से का आयाम क्या था और 
उसकी गहराई कितनी थी। मुझको गुस्सा नहीं करना चाहिए था। उसकी पूरी 


47 


ज्योमेट्री, एलजेबरा, सब लगाते हैं। रोज उसी बात पर विचार करते हैं, तो 
मनुष्य के मन पर इसका खराब असर पड़ता है। 

तुम रोज थाना से चर्च गेट जाते हो, उससे कुछ नहीं होता है, तुम जा 
सकते हो, कुछ नहीं होगा। तुम हजार बरस तक जाओ, तुमको ब्लड प्रेशर 
नहीं होगा। लेकिन जब तुमको बोला जाता है कि जीवन बहुत तेजी से भाग रहा 
है, तब तुम कहते हो, हाँ, मैं प्रतिदिन चर्चगेट जाता हूँ और वापस आता हूँ, 
मुझे अवश्य कुछ होगा। यही हिस्टीरिकल मन और हिस्टीरिकल चेतना हे । 
अब कुत्ता दिनभर चर्चगेट जायेगा, उसको कुछ नहीं होगा। गधे को रोज यहाँ 
से लाद कर ले जाओ, उतना चलने से उसको कुछ नहीं होगा, क्योंकि वह 
जानता ही नहीं कि वह क्या कर रहा है। कुत्ते में, जानवरों में ज्ञान की कमी है। 
आहार, निद्रा, भय, मैथुन समान है, मगर चेतना नहीं है। कुत्ते को भी किसी 
को देखकर गुस्सा आता है, मगर वह नहीं जानता कि वह भूँक रहा है। मनुष्य 
को गुस्सा आता है, तो वह जानता है कि उसको गुस्सा आता है और यह भी 
जानता है कि वह गुस्से की वजह से प्रभावित हो रहा है। वह यह भी जानता है 
कि उस पर पूरा प्रभाव पड़ रहा है। 

मनुष्य की स्थिति उन्मादपूर्ण मन के कारण बड़ी उलझी हुई है। इस उन्माद 
को रोकने के लिए क्या करते हैं हम लोग? योग में मन की क्रियाओं की गति 
को धीमा करते हैं, प्रत्याहार के द्वारा इन्द्रियों को मन से अलग कर दिया जाता 
है। इन्द्रियों को कहीं पर थोड़ी देर के लिये, एक्यूपंक्चर की तरह अवरुद्ध कर 
देते हैं। एक घंटा मन सो जाता है। उससे बहुत फायदा होता है? बस, यही है 
और तो कुछ है नहीं। 

योगनिद्रा में श्वास के प्रति सजगता से तनाव दूर होते हैं। श्वास की क्रिया 
के प्रति सजग बनने के लिए सरल स्थान है नासिका। इसको हम लोग बहुत 
सरलता से कर सकते हैं। यह केवल उदाहरण के लिए आपको बतला रहा हूँ. 
कि श्वास के आधार पर भी योग निद्रा की क्रिया को ज्यादा विस्तार के साथ 
किया जा सकता है। 

दूसरा है, अंगों पर सजगता को घुमाना। दाहिने भाग से शुरू करते हैं, 
दाहिने हाथ का अँगूठा, दूसरी उँगली, तीसरी उँगली, चौथी, पाँचवीं, हथेली, 
कलाई, कोहनी, कंधा, बगल, कमर, जाँघ, घुटना, पिंडली, टखना, एड़ी, 
तलुआ, पंजा; इसी प्रकार बाँयी तरफ। विभिन्न अंगों में धीरे-धीरे हम लोग मन 
का संपात करते हैं, और मन का संपात करके उसके भारीपन को निकालते हैं, 
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यह मुख्य चीज है। शिक्षक के साथ-साथ विद्यार्थी को भी इन चीजों की थोड़ी- 
बहुत जानकारी रहनी चाहिए। इस विषय पर हमारे पास दो पुस्तकें हैं - एक हे 
प्राण विद्या और दूसरी है योग निद्रा। 


चक्रो के बारे में कुछ बतायें 


अगर आपको चक्रों पर विस्तार से जानकारी प्राप्त करनी हो, तो आपको अध्ययन 
करना पड़ेगा, क्योंकि यहाँ इतना लंबा-चौड़ा बोलना संभव नहीं है। हमारे एक 
मित्र हैं जापान में, डॉ. मोटोयामा। उन्होंने एक मशीन का आविष्कार किया है, 
जो नाड़ियों के अंदर उत्पन्न होने वाली सूक्ष्म तरंगों को मापती है । उन्होंने देखा कि 
जिस समय साधक साधना में निष्क्रिय स्थिति में रहता है, एकाग्रता का अभ्यास 
नहीं करता, भस्त्रिका जैसे प्राणायाम नहीं करता या मूलबंध, नौलि, उडिडियान 
या अन्य कोई क्रिया नहीं करता है, तब वह मशीन मापने का काम नहीं करती 
है। जिस समय हम भस्त्रिका प्राणायाम करते हैं, ध्यान या समाधि की अवस्था 
में चले जाते हैं अथवा किसी क्रिया और बंध के द्वारा अपने मन को एकाग्र करते 
हैं, उस समय हमारे चक्रों में गति उत्पन्न होती है। उन्होंने उन चक्रों में संवेदनाओं 
को अच्छी तरह से देखा है। इसके लिए अनेक महात्माओं पर प्रयोग किये गये। 
उनमें से एक व्यक्ति जिन पर प्रयोग किया गया, आप शायद उनको जानते 
होंगे, स्वामी राम, जो शिकागो के हिमालयन इंस्टीट्यूट में हैं। स्वामी राम के 
अतिरिक्त कई अन्य योगियों और योग साधकों पर प्रयोग किया गया। 

यह बात आपके सामने इसलिए रखी कि आपको मालूम हो सके कि 
प्राणायाम के द्वारा जब कुण्डलिनी के चक्रों में गति आती है, तो यह गति केवल 
दार्शनिक नहीं होती है, बल्कि यह एक घटना है, जो बहुत सूक्ष्म है। इसको 
भले ही हम साधारण नेत्रों से न देख पायें, लेकिन यदि सूक्ष्म तरंगों को पकड़ 
लें, तो उसे ग्रहण कर सकते हैं। मैं आपको यह सुझाव देता हूँ कि आप डॉक्टर 
मोटोयामा के साहित्य को पढ़ें। 

हमने योगविद्या पत्रिका में इस विषय पर कुछ लिखना शुरू किया है। यद्यपि 
कुण्डलिनी और चक्रों के जागरण पर लिखना अभी मुश्किल है, क्योंकि यह एक 
ऐसा विषय है, जिसमें हमको बहुत अधिक ऊँचाई पर जाना है। कुण्डलिनी और 
चक्रों के जागरण के बाद क्या होता है? इस संदर्भ में मुण्डकोपनिषद्‌ कहता है- 


भिद्यते हृदयग्रन्थिरिछद्यन्ते सर्वसंशयाः | 
वशीयन्ते चास्य कर्माणि तस्मिन्‌ दृष्टे परावरे ॥ 2:9॥ 
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हृदय ग्रंथि का भेदन हो जाता है। मन के अंदर की सब शंकायें खत्म हो 
जाती हैं। जब इस स्थिति का अनुभव होता है तब व्यक्ति के कर्म और संस्कार 
नष्ट हो जाते हैं। 


समाधि जीवन का लक्ष्य है, फिर आप आसन-प्राणायाम क्यों सिखाते 
हैं, जबकि ये योग के अंग नहीं हैं? 
समाधि को योगशास्त्र में दो रूपों में कहा गया है। यह नाद योगियों की परम्परा 
है, तंत्र की परम्परा है, राज योग की परम्परा है। नाद योग सर्वत्र योगियों की 
परम्परा है, जैसे समाधि गोरखनाथ की परम्परा है। एक है, जड़ समाधि और 
दूसरी है, चैतन्य समाधि। यह राजयोग में दो भागों में आती है- सजीव और 
निर्जीव, सविकल्प और निर्विकल्प। 

इन दो समाधियों में कुछ अन्तर है। जड़ समाधि में शरीर के अन्दर प्राणों 
की क्रिया को हम लोग अन्तर्निष्ठ कर लेते हैं। चैतन्य समाधि में चित्त की वृत्तियों 
का निरोध करके तब आगे जाते हैं। जड़ समाधि के द्वारा हृदय की गति को 
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भी बंद किया जाता है और भूमि के अंदर प्रविष्ट होकर पाँच से बीस दिन तक 
बैठा जा सकता है। एक समय नोट किया गया और उस समय पर व्यक्ति ने 
जड़ समाधि ग्रहण की। दस दिनों के बाद वह बाहर निकला, तो उसके शरीर 
के अन्दर की जितनी प्रक्रियायें हैं, जैसे, चयापचय की प्रक्रिया आदि को देखा 
गया, तो पता चला कि इन दस दिनों के अंदर क्या-क्या हुआ- शरीर में गति 
हुई, कुछ प्रगति हुई कि विघटन हुआ, कुछ परिवर्तन हुए, चयापचय की 
प्रक्रिया में परिवर्तन हुआ। इस विषय पर बहुत काम हुए हैं। 

अब दूसरी समाधि है, चित्त की वृत्तियों के निरोध, संस्कारों के क्षय और 
विवेक ख्याति को प्राप्त करने के बाद प्राप्त होने वाली समाधि, जिसको 
प्राप्त करने के बाद मनुष्य को कैवल्य की अवस्था का अनुभव होता है। वह 
समाधि शरीर की स्थिति नहीं है, वह समाधि मन की स्थिति भी नहीं है और 
वह समाधि इन्द्रियों की स्थिति भी नहीं है। उस समाधि को प्राप्त करने के 
बाद मनुष्य के शरीर या मन पर जो असर पड़ता है, वह प्रत्यक्ष नहीं, बल्कि 
अप्रत्यक्ष होता है। इसे चैतन्य समाधि कहते हैं। इस पर अभी तक कोई विशेष 
कार्य नहीं हुए हैं। 

मैं स्पष्ट रूप से आपको बतला देना चाहता हूँ कि मैं यह स्वीकार नहीं कर 
सकता कि आसन और प्राणायाम योग के अंग नहीं हैं। योग की पूरी परम्परा 
के दो आधार हैं - एक प्राग्वैदिक आधार है तंत्र और दूसरे हैं महर्षि पतंजलि। 
ठीक इसी से नाथ संप्रदाय के योगियों ने हठयोग की परंपरा निकाली है और 
तंत्र में आसनों का स्पष्ट रूप से वर्णन है। इसको न हमने जोड़ा, न स्वामी 
शिवानन्द जी ने जोड़ा। मैं आपसे सहमत हूँ कि आसन का लक्ष्य रोगों को दूर 
करना नहीं, द्वन्द की अधिकता को सहन करने के लिए आसनों के अभ्यास 
थे। ततो द्वन्दा:। अंग्रेजी में द्वन्द का मतलब होता है टेंशन, इधर खींचो, उधर 
खींचो- इसको टेन्शन कहते हैं। दो आदमी अपने-आपको इधर-उधर खींचते 
हैं, इसी को तनाव कहते हैं। शरीर के अंदर जो तनाव की प्रवृत्ति है, द्वन्दों 
की प्रवृत्ति है, उसको नाश करने के लिए आसनों का उपाय था। पतंजलि ने 
स्पष्टत: आसनों का नाम नहीं लिखा, क्योंकि वे तो सूत्र लिख रहे थे- स्थिरं 
सुखं आसनं। इसमें यह बतलाया गया कि आसन को कैसे करना चाहिए। 
फिर बताया कि द्वन्दों को कैसे दूर किया जा सकता है। प्राणायामों का संदर्भ 
दिया, इत्यादि। मगर उन्होंने नाम नहीं बतलाया। इसका मतलब यह नहीं कि 
वे आसनों के पक्ष में नहीं थे, वे केवल सूत्र लिख रहे थे। 
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पुन: योग, योग के लिए है कि योग मनुष्य के लिए? प्राचीन काल में लोग 
योग करते थे और मन लगाकर बैठ जाते थे। ब्रह्माण्ड में घुस जाते थे। महल 
में चढ़ जाते थे- 


महलन चढ़ि-चढ़ि पंथ निहारो । 

कब आवें महाराज । 

सुनी री मेने हरि आवन की आवाज | 

महल चढ़ि जोऊँ मोरी सजनी कब आवै महाराज ॥ 
दादुर मोर पपीहा बोले कोइल मधुरै साज | 

उमग्यो इन्द्र चहुँ दिस बरसे, दामिनि छोड़ी लाज । 
धरती रूप नवा नवा धरिया, इन्दग मिलन के काज । 
मीरा के प्रभु गिरधरनागर, बेग मिलो महाराज ॥ 


वे चौथी मंजिल पर चढ़ने के लिए इसका प्रयोग करते थे। मगर आजकल 
लोगों को चौथी मंजिल तक जाने की फुरसत नहीं है। आजकल आदमी बहुत 
बीमार है और उसको योग की जरूरत है। हम इस बात से सहमत हैं कि हम 
योग को चिकित्सा के रूप में ला रहे हैं या इस पर अनुसंधान कर रहे हैं या 
इसके बारे में बोल रहे हैं। हमारे पूर्वजों के दिमाग में यह बात नहीं थी, क्योंकि 
वे लोग दूसरी परम्परा में जीते थे। दूसरे वातावरण में रहते थे। दूसरे ढंग से 
सोचते थे और दूसरे ढंग का खाते थे। 

योग के जितने भी अंग हैं, आज निश्चित रूप से उन अंगों पर अनुसंधान 
करने की आवश्यकता है। मगर क्यों? योग को सिद्ध करने के लिए नहीं, 
बल्कि उसको समझने के लिए। योग स्वयंसिद्ध सिद्धान्त है, पूर्ण सिद्धान्त 
है। न शीर्षासन को सिद्ध करना है, न प्राणायाम को, न मूलबंध को। किन्तु 
यहाँ लोगों को आधुनिक भाषा में समझाने के लिए हमको नई टेक्नोलॉजी का 
उपयोग करना पड़ता है। वे मणिपुर चक्र को सोलार प्लेक्सस HST | अनाहत 
चक्र किसी को समझ में ही नहीं आता, उसको कार्डियक प्लेक्सस बोलें तो 
सबको समझ में आता है। 

नप्रता के साथ हमारा यह कहना है कि मनुष्य पूर्ण भी है और अपूर्ण भी। 
क्या दोनों के लिए एक साधना हो सकती है? जो लोग मूल अवस्था में हैं और 
जो लोग समाधि की अवस्था में हैं, क्या उनके लिए एक ही साधना होगी? 
नहीं, ऐसा नहीं हो सकता। इसलिये योगारूढ़ के लिए, योग-सिद्ध के लिए, 
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योग-यति के लिए योग की अलग-अलग साधनाएँ हैं। आज साधारण व्यक्ति 
को हम क्या साधना बतायेंगे, जिस बेचारे को अपनी गृहस्थी के साथ समन्वय 
करने की ताकत नहीं है, मियाँ-बीबी में रोज झगड़ा चलता है, जानते हैं सब 
लोग, मगर उसके साथ भी समझौता नहीं कर सकता, तब ऐसे व्यक्ति को 
चित्त एकाग्र करने की साधना बतलानी पड़ेगी। 

हम मानते हैं समाधि जीवन का लक्ष्य है, समाधि मनुष्य के जीवन का अंतिम 
उद्देश्य है। लेकिन महात्मा, गुणी, ज्ञानी, संत बतलाते आ रहे हैं कि आसन 
और प्राणायाम सीखना अत्यन्त आवश्यक है। इस विषय में समय-समय पर 
रोगियों से मुलाकात होती रहती है। दो क्रियाओं पर कुछ अनुभव प्राप्त हुए 
हैं। एक क्रिया का नाम है अमरोली और दूसरा है भस्त्रिका प्राणायाम। मैंने 
देखा कि अमरोली क्रिया और भस्त्रिका प्राणायाम, इन दोनों का उन रोगियों 
पर बहुत तेजी से असर हुआ है। यही नहीं, उनके माता-पिता को भी ये ही 
क्रियाएँ कराई गयी हैं। आगे आने वाली संतानों पर भी बुरा असर नहीं होगा। 
एक उदाहरण दे रहा Sl एक छोटी-सी बच्ची हमारे पास आती है, उसको 
हम अमरोली और प्राणायाम का अभ्यास कराते हैं। छ: महीने के बाद उसके 
मस्तिष्क की प्रतिक्रियाओं और उसके सामाजिक सम्बन्धो को देखते हैं। हम 
तो कहते हैं कि यह कमाल है। 

एक और उदाहरण देता हूँ। एक लड़की थी, जिसकी शादी हो चुकी थी। 
पैंतीस साल की अवस्था में वह पागल हो गयी। इधर-उधर से घूम-फिरकर 
वह और उसका पति हमारे आश्रम में पहुँचे। धीरे-धीरे इन दो क्रियाओं का 
अभ्यास उनको कराया। वह जिस स्थिति में थी, उसी स्थिति में उसकी माँ 
भी थी और उसी स्थिति में उसकी दादी भी थी। उससे पहले का उसको याद 
नहीं था, हो सकता है उसकी परदादी भी पागल रही हो। बचपन से ही उसकी 
ऐसी स्थिति थी कि जब-तब आँखें बंद कर लेती थी, जब उसको उठाया 
जाता था तब आती थी। उसने मुझसे कहा- पैंतीस साल तक मैं एक सपना 
जैसा देखती रही। 

जब आश्रम में आई तो न उसको कपड़े का ख्याल था, न आपने स्त्री-पुरुष 
के भेद का। किसी को कुछ समझती थी, किसी को कुछ। उसे यह भी नहीं 
मालूम था कि हम स्वामी है कि गुरु हैं या क्या हैं। अभी आश्रम में है और 
हमारी जो योग पत्रिका है, वह उसका सम्पादन करती है। 
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दुःख और उसके कारण 


बम्बई सम्मेलन, 25.2. /978 


मनुष्य का दुःख और उसके कारण कितने सच्चे और कितने झूठे हैं, समझ में 
नहीं आता। हमारे आश्रम में एक कार्यपालक अभियंता संन्यास लेने के लिए 
आये। उनका नाम स्वामी निश्चलानन्द है। उनको बड़ी विचित्र बीमारी हो गई। 
उसको कहते हैं, उदासीनता विकार। यह उदासीनता सबेरे से दस बजे तक 
रहती थी। न पढ़ने का मन करता था, न बैठने का, न खाने-पीने का, न कुछ 
काम करने का, मन में केवल चंचलता थी। वे जब मुंगेर आश्रम आये हुए 
थे, तभी इस तरह का हुआ, पहले बिल्कुल भले-चंगे थे। बेलफास्ट आश्रम 
में योग की कक्षायें लेने गये, वहाँ ठीक थे, वहाँ के आश्रम में भी उनको कोई 
गड़बड़ी या विकार नहीं हुआ। जब मुंगेर आये, आसन-प्राणायाम करने लगे, 
तब उनकी तबियत बिगड़ गई और उनको विचित्र विकार और अवसाद होने 
लगा। महीनों चला, हमने जैसे-जैसे उनको योगनिद्रा कराई, वैसे-वैसे विकार 
बढ़ता गया और ऐसी स्थिति तक पहुँच गया कि हम उनको अपने आश्रम की 
ऊपरी मंजिल की छत पर नहीं जाने देते थे। क्या मालूम, क्या हो जाए? सोचे, 
चलो मर जाऊँ और कूद पड़े। मैंने उसके पीछे एक आदमी लगा दिया। वह 
मुझसे कहता था कि हमारी योगनिद्रा बंद कर दो। हमने कहा नहीं, तुम जारी 
रखो। मेरी समझ में तो सब आ रहा था, पर वह कुछ नहीं समझ पा रहा था। 
मुझे लग रहा था कि योग निद्रा से सब सफाई हो रही है। मगर कुछ ज्यादा 
सोचने का समय नहीं मिला। 

एक दिन की बात है, हमारी तीसरी मंजिल की छत का दरवाजा खुला 
था। वह सबेरे छ:-सात बजे वहाँ घूमने लगा। हमारे आश्रम के आगे-पीछे 
स्वास्थ्य अधिकारी रहते हैं, यानी डॉक्टर। ये स्वास्थ्य अधिकारी जगह- 
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जगह पर जाकर अपना काम किया करते हैं। हम लोगों को तो यह सब 
देखने की आदत है, इससे हम लोगों को चोट नहीं पहुँचती है। पर जब एक 
यूरोपियन ने सूअर को मल खाते हुए देखा, तो उसकी जबरदस्त प्रतिक्रिया 
हुई। चूँकि उसने ऐसा कभी देखा ही नहीं था, क्योंकि हम उसे छत पर 
जाने ही नहीं देते थे। 

हमारे आश्रम में नियम है कि एक बार जो आश्रम से इधर-उधर बाहर 
गया, फिर हम उसको अन्दर नहीं आने देते हैं। एक बार आश्रम से जाने के 
बाद दुबारा आने नहीं दिया जाता, चाहे वह जो भी हो। आश्रम से बाहर न 
साधु को जाने देते हैं, न गृहस्थ को और न ही साधक को। इसलिए बहुत-से 
लोग डर के मारे आते ही नहीं, क्योंकि वहाँ समोसा खाने को नहीं मिलेगा, 
बीड़ी पीने को नहीं मिलेगी। गेट पर ताला लगा देता हुँ और चाबी अपने पास 
रखता हूँ। हम कहते हैं, बेटा, तुम बहुत दिन तक स्वतंत्र थे, अब आश्रमों का 
बंधन भी सीखो। इसलिए बहुत लोग आने से डरते हैं। आप लोग भी आइये, 
तो जरा सोच-समझ कर आइये। मैं साबुन लेने के लिए भी बाहर नहीं जाने 
देता। पूछता हूँ, FA जा रहे हो, कहाँ जा रहे हो? मुझको दे दो, जो आवश्यक 
है, मैं मंगा दूँगा। 

उस दिन जब मैंने उसको योगनिद्रा कराई, तो उसको एक अनुभव हुआ। 
उसको बचपन की एक घटना योगनिद्रा में याद आ गई | जब वह छोटा बच्चा 
था, मछली मारने जाता था। मछली मारने के लिए इल्लियाँ होती थीं। वे डिब्बे 
में रखी जाती थीं। एक बार वह एक हफ्ते तक मछली मारने नहीं गया, तो 
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इल्लियाँ डिब्बे में बंद रह गईं। हफ्ते भर बाद वह फिर मछली मारने के लिए 
जा रहा था, तो उसने डिब्बे में रखी इल्लियों को देखना चाहा। जब डिब्बे को 
खोला, तो देखा कि छोटी-छोटी इल्लियाँ तितलियाँ बन चुकी थीं, जो डिब्बा 
खुलते ही उड़कर उसके मुँह की तरफ आने लगीं। वह उस समय केवल आठ 
साल का छोटा बच्चा था। उसके लिए वह एक झटका देने वाला अनुभव था। 
यह घटना उसके दिमाग में बैठ गई और केवल यह एक छोटी-सी घटना उसके 
जीवन में इतने बड़े दु:ख का कारण बन गई कि वह अवसादग्रस्त हो गया | 
अगर योग निद्रा नहीं कराते, तो हो सकता है वह आत्महत्या ही कर लेता। 
वह उस समय केवल चौबीस-पचीस साल का लड़का था। योगनिद्रा में इस 
अनुभव के बाद वह ठीक हो गया, अब ठीक है। 

उदाहरणस्वरूप एक घटना बतला रहा हुँ, मगर योगनिद्रा के सम्बन्ध 
में तो अनेक बातें बतलाने की हैं। कभी-कभी योगनिद्रा की गहन अवस्था 
में बहुत सुन्दर दृश्य आता है, कभी गंदा दृश्य आता है। इन सब दृश्यों का 
मनुष्य के जीवन की किसी-न-किसी अनुभूति के साथ सम्बन्ध होता है। 
सीधा सम्बन्ध नहीं, तो अप्रत्यक्ष सम्बन्ध रहता है। उस दृश्य के उपस्थित 
हो जाने से उससे सम्बन्धित संस्कारों का क्षय होता है एवं उस संस्कार का 
निराकरण हो जाता है। 

यह हम लोग समझ नहीं पायेंगे। इसको और अच्छी तरह समझाने के 
लिए मैं अपने जीवन की एक घटना बतलाता हूँ। सालों पहले की बात बोल 
रहा हूँ। मुझको शाम होते-होते बड़ा असमंजस लगता था, बड़ी उदासी और 
बेचैनी होने लगती थी। लगता था, बस, अब सबको कुछ हो जाएगा। मैं लाइट 
जला कर सोता था, अंधेरे में नहीं सो पाता था और रात को जब बाथरूम 
में जाता था, तो पूरी लाइट की जरूरत होती थी। अंधेरा मुझको नहीं भाता 
था। रात में कहीं जाने से मुझे अज्ञात भय लगता था, जबकि मैं डरने वाला 
आदमी नहीं हूँ। हाँ, बन्दूक छाती में लगा दो और मारो मुझको, क्या रखा 
है, आखिर कल मरना ही है, तो आज क्या समस्या है। मगर उन दिनों मुझे 
अंधेरे से बड़ा डर लगता था। 

एक दिन मुझे योगनिद्रा में अपने बचपन की एक घटना याद आयी। जब 
मैं छोटा-सा, लगभग चार-पाँच साल का रहा होऊँगा, तब हमारा परिवार 
एक नदी के किनारे पिकनिक के लिए गया था। मैं नदी में स्नान करने से 
डरता था। हमारे पिता जी हमको जबरदस्ती पकड़ कर नदी में ले गये और 
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मेरे सिर को नदी में डुबो दिया। उस समय सिर को नदी में डुबाने से जो 
अंधकार सामने आया, उससे मैं डर गया। वह डर मेरे दिल में पचीस सालों 
तक रहा। जब तक संन्यास नहीं लिया, जब तक आश्रम नहीं गया, तब तक 
कुछ नहीं हुआ। शुरू हुआ उन्नीस साल के बाद। आश्रम में जैसे ही साधना 
करना शुरू की, वह डर बाहर आना आरंभ हो गया। जैसे ही वह घटना मेरे 
मानस पटल पर आई, मेरा डर समाप्त हो गया। अब रात-दिन एक जैसा 
है, कोई भय नहीं है। 

ये दो घटनाएँ जो मैंने आपको बतलायीं, केवल इसलिए कि रोगों के 
पीछे केवल एक विवेकपूर्ण परम्परा नहीं होती कि चावल खाया, तो दमा हो 
गया या यह बहुत प्याज खाता है, तो यूरिक एसिड बढ़ गया या वह आदमी 
बहुत चिन्ता करता है, इसलिए इसका ब्लड प्रेशर बढ़ गया, ऐसा नहीं है। 
विवेक अपनी जगह पर ठीक है, वैज्ञानिक है, मगर इसके आगे भी आपको 
यह जानना होगा कि मनुष्य के रोग उसके कर्मों के कारण हैं, मनुष्य के 
दुःख उसके कर्मों की वजह से हैं। कर्म का मतलब कार्य ही नहीं, बल्कि 
अनुभवजन्य, अनुभूतिजन्य संस्कार है। हमें दैनिक जीवन में जो अनुभूतियाँ 
हो रही हैं, वे सुख या दुःख की अनुभूतियाँ हैं। योगनिद्रा के साथ इनका 
गहन सम्बन्ध होता है। 


योग का इतिहास 

आपको दूसरी बात यह बतलाना चाहता हूँ कि योग की संस्कृति मोहनजोदड़ो 
से भी पुरानी है और इसके विषय में मेरे पास लिखित प्रमाण हैं। मैं दक्षिण 
अमेरिका और स्पेन भी गया हूँ और स्पेनिश भाषा को मैं हिन्दी-अंग्रेजी से 
अधिक अच्छी तरह जानता हूँ। मैंने सभी ग्रंथों को पढ़ा है और विश्व में 
फैले हुए बड़े-बड़े ओपन कास्ट म्यूजियम के हजारों-लाखों फोटो खींचे 
हैं। सेंट आँगस्टीन का म्यूजियम पचासौं मील के जंगलों में फैला हुआ है। 
मैंने हेलीकाप्टर से फोटो खिंचवाई है। मैं वहाँ घोड़े पर गया हूँ, पैदल और 
जीप से गया हूँ। वहाँ मैंने हजारों बार कीर्तन के फोटो लिये हैं। आप मेरी 
योगविद्या पत्रिका में सबसे पहले उनको पायेंगे। दक्षिण अमेरिका में हिन्दू रहा 
करते थे, भारत के लोग थे। मैं हिन्दू शब्द का इस्तेमाल कर रहा हूँ, क्योंकि 
मुझको वहाँ तांबे की मूर्तियाँ देखने को मिली हैं। मुझको वहाँ योग की सभी 
क्रियाओं - नेति, उडिड्यान बंध, वज्रासन, सिंहासन एवं 3७ साधना आदि 
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से सम्बन्धित साक्ष्य मिले हैं। वहाँ जंगलों में यत्र-तत्र-सर्वत्र मूर्तियाँ दिखती हैं। 
कोलम्बिया में कोलीगा तंत्र में सेंट आँगस्टीन नाम का एक ओपन म्यूजियम 
है। इसके अलावा मेक्सिको में बहुत से साक्ष्य मिलते हैं । 

योग सभ्यता ऋग्वैदिक सभ्यता है । ऋग्वैदिक सभ्यता और योग का सम्बन्ध 
तन्त्र-शास्त्र से है। तंत्र योग का जनक है। किन्तु एक अपवाद काल में तंत्र-शास्त्र 
के महान्‌ मनीषियों ने किन्हीं कारणों से कुछ भागों को, कुछ शाखाओं को 
अलग निकाल दिया, जैसे, हठयोग, मंत्रयोग। जिस तरह विभिन्न कारणों से 
एक राजनैतिक दल अलग-अलग गुटों में बँट जाता है, उसी तरह तंत्रशास्त्र 
को विदेशी संस्कृतियों ने उसके व्यवहार शास्त्र के कारण मलिन कहा और 
उसको ब्लैकमेल करना शुरू किया। उसकी वजह से हम लोगों को बुरा कहना 
शुरू किया। तब महामुनियों ने सोचा कि इन लोगों को कितना समझाओगे, 
ये जान-बूझकर ऐसा कर रहे हैं, इसमें से सात्त्विक चीजों को निकाल लेते हैं। 
तब सब योग उसमें से निकाल लिये गये। मैंने इसके विषय में एक पुस्तक 
लिखी है, उसका नाम है तपोवन तंत्र'। उसमें मैंने यह भी स्पष्ट लिखा है कि 
यूनानी सभ्यता, जहाँ क्राइस्ट को प्रशिक्षण मिला, वह एशियाई सभ्यता के 
संन्यासियों की सभ्यता थी और वह एशियाई सभ्यता के नाम से ख्यात है। 
इसकी बहुत सी पाण्डुलिपियाँ मिली हैं। 

पश्चिम जर्मनी में इन पाण्डुलिपियों को पढ़ा जा रहा है और उनमें से अनेक 
मेरे पास उपलब्ध हैं। उनमें एशियन सभ्यता के बारे में यह बतलाया गया है कि 
येरुशलम, पैलेस्टाइन, बेत्लेहेम और बाइजैन्टीन आदि स्थानों में हिन्दू आश्रमों 
की तरह, गुरुकुल और ब्रह्मचर्य आश्रम की तरह एशियन लोगों के आश्रम थे, 
जहाँ क्राइस्ट को रहना पड़ा था। योग की सभ्यता अत्यन्त प्राचीन है। अन्य 
धर्मा में भी योग की सभ्यता विद्यमान थी। जब तक उन धर्मो में साधनाएँ होती 
रहीं, तब तक यह सभ्यता जीवित रही। जब उन धर्मा में साधनाएँ बंद हो गईं, 
तब वे केवल नाम के धर्म रह गये और राजनैतिक प्रभाव में आ गये। ऐसे में 
संन्यासियों की नहीं, बल्कि नेताओं की आवश्यकता होती है। इसलिए वहाँ 
साधक, साधनाएँ एवं आश्रम, सब खत्म हो गये। आँखें बंद करके आत्मा 
को, चेतना को जगाने वाले खत्म हो गये। वहाँ पर राजनीति को जानने वाले 
आ गये। अन्य धर्मो में साधनाएँ हैं, मगर वे सब भूल गये हैं। मैंने क्रिश्चियन 
रहस्यवाद को देखा है, इस्लाम को और सूफियों को भी देखा है। इस प्रकार 
योग की सभ्यता प्राग्वैदिक सभ्यता है। 
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यह समय के साथ अंधकार के गर्त में चली गई थी। अब यह पुनरुज्जीवित 
हो रही है। यह इसका अभ्युदय-काल है। इसमें आप लोगों को इसके विषय 
में ठीक-ठीक एवं व्यवस्थित ढंग से बोलना पड़ेगा। कोई हठयोग को गाली 
देता है, तो कोई राजयोग को, कोई भावातीत ध्यान को गाली देता है, तो कोई 
भस्त्रिका प्राणायाम को। यह सब छोड़ो और गाली देना बन्द करो। जितनी भी 
अच्छी क्रियाएं हैं, उनको उसी प्रकार लो जैसे - 


उत्तम विद्या लीजिए, जदपि नीच पाई होय । 
परयो अपावन ठोर में, कंचन तजय न कोय ॥ 


जिस प्रकार स्वर्ण अपवित्र स्थान पर पड़ा हो, तो भी उसे कोई त्यागना नहीं 
चाहता है। उसी प्रकार उत्तम विद्या कहीं या किसी से भी मिले, उसको ग्रहण 
कर लेना चाहिए, चाहे वह अधम व्यक्ति के पास ही क्यो न हो। 

अगर आफके हाथ से अँगूठी कमोड में गिर जाये, तो क्या करोगे? उसे 
निकालकर फिर से पहन लोगे। उसी प्रकार अगर हम खराब व्यक्ति हैं, व्यभिचारी 
हैं, लम्पट हैं, उससे आपको मतलब नहीं होना चाहिए, आपको केवल विद्या 
से मतलब होना चाहिए। 

कुछ लोग योग के विषय में ग्रंथों और शास्त्रों से जानते हैं, बहुत लोग 
अपने व्यावहारिक अनुभवों से इसे जानते हैं। 

हमें शरीर का ज्ञान होने से इसके रहस्य का ज्ञान होता है कि यह जो पिण्ड 
है, वही ब्रह्माण्ड है- यथा ब्रह्माण्डे तथा पिण्डे। 

जो यहाँ है, वही वहाँ हे, जो वहाँ है, सो यहाँ है। दोनों एक ही हैं, दोनों 
की रचना एक है। हम लोग ऐसा मानते हैं। आधुनिक भौतिकविज्ञान में भी 
ऐटॉमिक एनर्जी फील्ड के बारे में जो अध्ययन हुए हैं, उनसे पता चला है 
कि इस फील्ड की रचना में ऐसी बातें आती हैं, जिनका विश्लेषण हम अपने 
पौराणिक दृष्टिकोण से कर सकते हैं- 


यावन्तो हि लोके मूर्तिमन्तो भावविशेषा; | 
तावन्त; पुरुषे यावन्तः पुरुषे तावन्तो लोके ॥ 


कृष्ण भगवान्‌ हैं, कृष्ण पुरुष हैं, जो सुषुप्त रूप में हमारे अन्दर विद्यमान 
हैं। उस पुरुष में जो शक्ति अंतर्निहित है, वह उससे अलग भी है, जिसका 
नाम है राधा। वह उनकी ग्यारहवीं शक्ति है। वह उनकी क्रियात्मक शक्ति 
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है, रचनात्मक शक्ति नहीं, बल्कि नाड़ी की शक्ति है। इसके अलावा उनकी 
दूसरी शक्तियों का भी विवरण आता है, वे उनकी आठ पटरानियाँ हैं। प्रकृति 
को पौरूष (शक्ति) के नाम से भी मानते हैं, जो चर-अचर दोनों हैं। ये जो 
आठ पटरानियाँ हैं, ये आठ प्रकृति हैं। पुरुष अपनी नारी शक्ति राधा और 
आठ पटरानियों को लेकर यह लीला करता है, यह सृष्टि की लीला है। इसके 
अतिरिक्त और बहुत-सी चीजें हैं, जो ध्यान में रखने योग्य हैं। वे भी पुरुष 
की शक्तियाँ हैं। वे शक्तियाँ गोपी के नाम से जानी जाती हैं। वे शक्तियाँ इस 
लीला क्षेत्र में रहती हैं, उनकी संगिनी हैं। जैसे, पाँच कर्मेन्द्रियाँ एवं ज्ञानेन्द्रियाँ 
हैं, ये भी शक्तियाँ हैं, परन्तु इन्द्रियाँ विषयों में लगी रहती हैं। 


हारि ३% तत्सत्‌ 
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भारत की योग परम्परा 


थाना सम्मेलन, 25./2. /978 


योगासन और व्यायाम 


योग शिक्षकों और व्यायाम सिखलाने वालों को ये बातें अपने ध्यान में रखनी 
पड़ेंगी कि दोनों पद्धतियों की सीमाएँ कहाँ तक हैं, उनकी मर्यादाएँ क्या हैं। 
यह उन्हें पहले जानना होगा। सबसे पहली मर्यादा है, दस से बीस-बाईस साल 
के सभी बच्चों को योग या व्यायाम में से एक-न-एक अवश्य करना चाहिए। 
बहुत सी मर्यादाएँ विज्ञान के द्वारा पता चलती हैं और बहुत सी मर्यादाओं को 
अनुभव से जान पाते हैं, केवल ये दो बातें ठीक से मेरी समझ में आती हैं। 

व्यायाम अवश्य करना चाहिए। व्यायाम का अपना महत्त्व है। योगासनों 
का कितना ही महत्त्व क्यों न हो और व्यायाम पद्धति में कितनी ही मर्यादा क्यों 
न हों, बढ़ती हुई उम्र में आसन के साथ व्यायाम का सम्मिश्रण जीवन में बहुत 
आवश्यक है, चाहे दण्ड-बैठक हो, पहाड़ पर चढ़ना हो या कोई अन्य प्रकार 
के व्यायाम हों। इसी प्रकार जब उम्र बढ़ती है, तब योगासनों का महत्त्व बढ़ 
जाता है। यह कहना गलत होगा कि उस समय केवल व्यायाम करना चाहिए; 
योगासन और प्राणायाम का समावेश करना भी आवश्यक होता है, क्योंकि 
इनसे प्रतिरोधक क्षमता बढ़ती है, इनमें शारीरिक क्रियाओं को नियमित करने 
की क्षमता हे। उस समय व्यायाम को मर्यादित कर देना पड़ता है। वे मर्यादाएँ 
व्यायाम के स्वरूप पर निर्भर करती हैं, क्योंकि मैंने बचपन में जैसा पढ़ा और 
समझा है, व्यायाम पद्धति किसी भी प्रकार की क्यों न हो, उसका मूल प्रयोजन 
शक्ति को बढ़ाना है। 

जब मनुष्य के अंदर प्राणशक्ति और मन:शक्ति बढ़ती है, उनका विस्तार 
होता है, तब उसका आयुष्य पर, आरोग्य पर अच्छा असर पड़ता है। जैसे- 
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जैसे उम्र बढ़ती है, वैसे-वैसे व्यायाम पद्धतियों को तदनुसार मर्यादित कर देना 
चाहिए। सबसे पहले हृदय को ध्यान में रखते हुए मर्यादाएँ होनी चाहिए। उसके 
बाद शरीर के आंतरिक अवयवों से सम्बन्धित मर्यादाएँ हों। इसके बाद पुराने 
जोड़ों की मर्यादाओं का भी ध्यान रखा जाना चाहिए। इसी प्रकार क्रमश: सभी 
अभ्यासों को मर्यादित किया जाता है। इसी के साथ उन योगासनों को क्रमश: 
जोड़ा जाता है, जो प्रोस्टेट, वृक्क, रक्त तथा हर्निया से सम्बन्धित अवयवों 
को मजबूत बनाने वाले होते हैं। अंत में उन आसनों को जोड़ा जाता है, जो 
शरीर में हडिडयों के जोड़ों को ठीक रखने में मदद करते हैं। इस प्रकार एक 
तरफ मर्यादाएँ होनी चाहिए और दूसरी तरफ उनमें वृद्धि की जानी चाहिए। 
ऐसा मेरा विचार है, किन्तु यह एक सामान्य सिद्धान्त है। 

कुछ चीजे हैं, जो व्यायाम के सम्बन्ध में हमेशा रह सकती हें । उदाहरणार्थ, 
सूर्य नमस्कार है। यद्यपि सूर्य नमस्कार को हम हठयोग के ग्रंथों में नहीं पाते 
हैं, फिर भी इसका प्रयोग उपासना के रूप में भी किया जाता है और व्यायाम 
के रूप में भी। यह दोनों ही रूपों में उपयोगी है। इसलिए रखा जा सकता है। 
दरअसल यह विषय अभी अछूता है। इस पर जरूर विचार करना चाहिए। 
वाद-विवाद से काम नहीं चलेगा। हम योगाभ्यासी कहें कि यह तो केवल 
शारीरिक बल को बढ़ाता है और दूसरी बात यह कि हमको पहलवान थोड़े 
ही बनना है, चैम्पियन थोड़े ही बनना है। दूसरा बोलता है कि सब बीमार 
लोग ही योगासन करते हैं। ऐसे तो समाधान नहीं निकलेगा। वाद-प्रतिवाद 
से समाधान नहीं मिलता है। 

जीवन में विज्ञान को सही स्थान देने से हमें समाधान मिलेगा। विज्ञान बता 
सकता है कि कहाँ किसको कूदना चाहिए, कहाँ रस्सी पर चढ़ना चाहिए, कहाँ 
उलट-पुलट करना चाहिए, कहाँ दण्ड-बैठक लगाना चाहिए। हम तो दो हजार 
दण्ड-बैठक लगाते थे, अब छोड़ दिया। इसलिए नहीं छोड़ा कि अब नहीं कर 
सकते हैं। अब दूसरे काम करते हैं, घूमते हैं, मजा आता है, पहाड़ पर चढ़ते 
हैं, तो आनन्द आता है। इस तरह दोनों प्रकार के शरीर विज्ञान को आयु के 
अनुसार अपने जीवन में अच्छी तरह से शामिल करना चाहिए। 


समत्व योग 


अब हम आपके सामने बार्सिलोना, स्पेन से आये हुए, वहाँ के योग संघ का 
संचालन करने वाले स्वामी सन्त रामानन्द सरस्वती को प्रस्तुत करते हैं। 
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मुझे एक घटना याद आ रही है। कोपेनहेगन में एक अच्छी सुव्यवस्थित 
प्रयोगशाला में ध्यान का प्रयोग शुरू हुआ। उन लोगों ने हमको बतलाया कि 
स्वामीजी हम कुछ प्रयोग करना चाहते हैं। उन लोगों के दिमाग में क्या था, 
यह तो मुझको मालूम नहीं। बहुत सुन्दर, उच्चकोटि का कमरा था। मैं ऐसे ही 
बैठ गया, क्योंकि ठण्ढ तो थी नहीं। देश ठण्डा था, लेकिन कमरा ठीक था। 
थोड़ी देर बाद उस कमरे का तापमान शून्य डिग्री के नीचे चला गया। उन लोगों 
ने जबरदस्ती कमरे को ठण्ढा कर दिया और धीरे-धीरे उसमें अजीब तरह की 
गन्ध डालनी शुरू कर दी। मैं समझ गया कि यह इनका तरीका है। जब सब 
बातें मन के अनुकूल होती हैं, तब अल्फा तरंगें बिलकुल ठीक रहती हैं। तब 
योग की कोई जरूरत नहीं है, ध्यान की भी जरूरत नहीं है। सब ठीक है, 
मस्तिष्क और दिल ठीक है। मगर जब बातें अपने मन के विपरीत जाती हैं, 
अपनी योजना के, अपनी इच्छा के विपरीत हो जाती हैं, तो बहुत मुश्किल हो 
जाती है। जैसे रात को सोये हुए हैं और कोई आदमी बाथरूम में जाकर बत्ती 
जलाता है, जोर से दरवाजा बंद करता है, तो सोचते हैं बड़ी मुश्किल है, वह 
ऐसा क्यो करता है। जिस प्रकार छोटी-छोटी बाधाओं से मस्तिष्क की लय 
भंग होती है, उसी प्रकार जीवन की बड़ी-बड़ी घटनाओं से मस्तिष्क की लय 
भंग होती है। लय भंग होने से बाद में हृदय, भावना और शरीर पर उसका 
असर होता है। 

इसलिए योग में ध्यान इत्यादि की जो पद्धतियाँ बतलाते हैं, उनसे इतनी 
दक्षता प्राप्त होनी चाहिए कि यदि आपके सामने कोई गंदी बात बोल दे, 
अच्छी बात बोल दे, कुछ भी बोल दे, आपके मस्तिष्क की लय पर उनका 
असर नहीं होना चाहिए। जिस कमरे में मुझे बैठाया था, कुछ देर बाद उन्होंने 
उसकी दीवार पर ब्लू फिल्म दिखलानी शुरू कर दी। अगर देखोगे तो क्या 
लगेगा, मस्तिष्क पर क्या असर होगा। अगर आप में धैर्य है, तो आप आनंद 
लीजिए या फिर नाराज होइये, दोनों से ताल भंग हो जाती है। किसी भी स्थिति 
में समत्व रहना चाहिए। 

क्या करें? ज्यादा-से-ज्यादा नाक बंद कर लें? यदि दीवार पर ब्लू फिल्म 
चल रही है, तुमको पसंद हो, तो आराम से देखो और आनन्द लो। यदि तुमको 
पसंद नहीं है, तो ठीक है, उनकी मर्जी है, अपने को क्या करना है। दुनिया में 
तो सभी चलता रहता है। यह चित्त की समत्व स्थिति होती है, जिसका सम्बन्ध 
मस्तिष्क से, विचार से, बुद्धि से, भावना से होता है। मनुष्य को दर्शन, 
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आदर्शवाद, मस्तिष्क, भावना और विचार, सभी स्तरों पर इसको समन्वित 
करना पड़ता है। इस समत्व की स्थिति के सम्बन्ध में गीता में कहा गया है- 


विद्याविनयसम्पन्ने ब्रह्मणे गावि हस्तिनी । 
शुनि चैव श्वपाके च पण्डिता: समदर्शिनः ॥5:78॥ 


ऐसी स्थिति के सम्बन्ध में ही महात्माओं के लिए लोग बोलते हैं कि उनके 
लिए ठण्डा-गर्म एक समान है। महात्मा लोगों के लिए तो ठण्डा-गर्म एक समान 
और तुम लोगों के लिए? जबकि जरूरत तुम लोगों को है, हम लोगों को नहीं। 
अगर हम ठण्ड में निमोनिया से मर भी जायेंगे तो हमारा क्या, न आगे नाथ, 
न पीछे पगहा'। हम तो बिना धोबी के गधे हैं। मर जायेंगे, तो चेले रोते नहीं, 
बल्कि खुश होकर कीर्तन करते हैं। आप लोगों के घर में अगर समय-असमय 
कोई मर जाये, तो कितनी मुश्किल हो जाती है, आप जानते हैं। यह जो समर्थो 
की उलझन है- निन्दा और स्तुति में, इच्छित और अनिच्छित परिस्थितियों 
में, हार और जीत में, यश और अपयश में समान रहना, सभी अवस्थाओं 
में अपने मन को संतुलित करके रखना, यह एक ऐसी उपलब्धि है, जिसको 
बैज्ञानिक प्रयोगों के सामने आश्चर्यचकित करने वाला प्रदर्शन करना पड़ता हे । 
स्वामी संतराम बोलते थे कि यह डॉक्टर लोगों के लिए जादू के समान होता है, 
उन्हें लगता है कि यह कैसे सम्भव है। इसका मतलब यह है कि जब मस्तिष्क 
प्रशिक्षित हो जाता है, तब जीवन की सभी भावनाओं के भार को, वासनाओं 
के भार को, विचारों के भार को, अनिश्चितता के भार को, भूतकाल की कटु 
स्मृतियों के भार को, अतीत की इच्छा-अनिच्छा के भार को वह दार्शनिक एवं 
व्यावहारिक रूप में ग्रहण कर लेता है। इसीलिए योग मार्ग को इसकी युक्ति 
के रूप में बतलाया गया है। 


योग पर वैज्ञानिक अनुसन्धान 


योग निद्रा और मंत्र शास्त्र पर जो अनुसंधान कर रहे हैं, उसकी वी.डी.ओ. 
फिल्म बनेगी, जो छ: महीने में तैयार हो जायेगी। उसके बाद उसकी एक 
प्रति बिहार योग विद्यालय को कापी राइट छोड़कर दे रहे हैं ताकि हम उसका 
उपयोग कर सकें। यह बहुत बड़ी बात है, क्योंकि बाहर के देशों में मुफ्त 
में कोई चीज नहीं दी जाती। एक वैज्ञानिक अनुसन्धान में जिन लोगों के 
करोड़ों रुपये लगते हैं, वे लोग इस छोटी-सी फिल्म को भी डॉक्टरों और 
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बड़े-बड़े चिकित्सालयों को कई करोड़ रुपयों में बेचते हैं, क्योंकि उसके 
बाद डॉक्टर और मनोवैज्ञानिक इसी आधार पर सिद्धान्त और फार्मूला 
बनाते हैं। वह जो माइक्रो फिल्म बनेगी, सर्वाधिकार के साथ बिहार योग 
विद्यालय को दी जाने वाली है। उसके बाद हम उसका क्या उपयोग करेंगे, 
हमारे सामने स्पष्ट है। 

पहला उपयोग तो यह है कि मंत्र शास्त्र के अनुसार प्रत्येक व्यक्ति का 
अपना एक मंत्र होता है। यह हमारे स्वभाव में है। नंबर दो, ओम्‌ उच्चारण 
का तरीका। बहुत से लोग इसका उच्चारण ओ...ओ...म्‌...करते हैं। बहुत से 
लोग ओम्‌..म्‌....म्‌ करते हैं। बहुत से लोग कहते हैं, ओ...उ..म्‌..म्‌ और बहुत 
से लोग करते हैं ओ..इ...म्‌ । शांति के लिए लंबा ओ और छोटा म्‌ सर्वोत्तम 
है, क्योंकि ओ और म्‌ एक ताल में रहते हैं। रक्तचाप और तनाव को कम 
करने के लिए मन की शांति आवश्यक है, जिसके लिए अल्फा तरंग होनी 
चाहिए। वैसे तो ओम्‌ के चारों उच्चारण उत्तम हैं, मैं यह नहीं कहता कि अन्य 
तीन गलत हैं, मगर यहाँ केवल तनाव और उच्च रक्तचाप की बात हो रही है। 
इसके लिए आपने मुझसे ओम्‌ का उच्चारण सुना होगा, हमेशा लंबा ओ.... 
ओ....म्‌..म्‌. होता है। 

क्रियायोग में कुण्डलिनी जागरण का अभ्यास किया जाता हे। उस समय 
इस प्रकार ओ.....ओ.....म्‌....म्‌ नहीं चलता, क्योंकि उसमें कुण्डलिनी को 
ठोकर मारने के लिए थीटा तरंगों की जरूरत पड़ती है। उसके लिए अल्फा 
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तरंगों की जरूरत नहीं होती है। अल्फा तरंगें उनके लिए हैं, जो दु:खी, अशांत 
और रोगी हैं। जिनका मन शांत हो गया है, उनको एक किक देना पड़ता है। 


हठयोग की आवश्यकता 
योग ऐसे व्यक्ति के लिए है जिसकी भावनाएँ कुंठित हैं, जो ठीक निर्णय नहीं 
ले सकता, जिसका भावनाओं पर नियंत्रण नहीं है और जो संतुलन के अभाव 
में कुछ-का-कुछ कर बैठता है। मैं जानता हूँ कि राजयोग में यम-नियम लिखा 
हुआ है, किन्तु इस बात को याद रखो कि यदि योग का लक्ष्य समाधि है, तो 
योग की आवश्यकता नहीं है, क्योंकि त्याग और वैराग्य स्वयं में एक साधना 
है। उसके लिए किसी आसन-प्राणायाम की आवश्यकता नहीं है। 

जिस प्रकार वैज्ञानिक पदार्थ को विभक्त करके उसमें से ऊर्जा शक्ति को 
अलग कर सकते हैं, उसी प्रकार हठयोग भी शरीर में ऊर्जा को मुक्त कर 
सकता है। हठयोग को केवल शारीरिक स्तर तक सीमित रखना हमारी समझ 
से ठीक नहीं है। मैं मानता हूँ कि संसार में बहुत से लोग रोगी हैं और मेरे पास 
रोगी ही अधिक संख्या में आते हैं। योगियों की संख्या बहुत कम होती है। जो 
शरीर या मन के रोगी हैं या भोग कारण रोगी हो गये हैं, उन्हें इन क्रियाओं को 
सिखलाना इसलिए आवश्यक हो गया है कि अब मनुष्य अपने संकल्प बल 
से यम-नियम का पालन नहीं कर पाता है। 

जब मनुष्य अपने संकल्प बल से यम-नियम का पालन नहीं कर पाता और 
हठ योग के इस मार्ग पर चलने का प्रयास करता है, तब उसका मनोवैज्ञानिक 
संतुलन प्रभावित होता है। वह प्रभाव इंद्र और इओसिनोफिलिया के रूप में 
प्रकट होता है। किन्तु जब हठ योग से शरीर और प्राण, रस और रसायन शुद्ध 
हो जाते हैं, तब हमारी वृत्ति अपने आप बदलने लगती है। अमृत और विष का 
भेद मालूम पड़ने लगता है। भोज्य और अभोज्य पदार्थों का ज्ञान बिना पुस्तकों 
के भी होने लगता है। इसलिए हठ योग को आप बिलकुल अच्छी तरह से 
समझिये और सही ढंग से इसका अभ्यास आरंभ कीजिए। 


हकारः चंद्रकोटेस्तु, ठकारः सूर्य ग्रकीतिकः। 


यह हठ योग की परिभाषा है। चन्द्रमा और सूर्य के बीच निरंतर जो असंतुलन 
बना रहता है, उस असंतुलन को दूर करना हठयोग का काम है। चन्द्रमा और 
सूर्य का प्रयोग शरीर के अंदर इड़ा और पिंगला नाड़ी के संदर्भ में किया जाता 
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है। इड़ा नाड़ी मनोवाहिनी है और पिंगला नाड़ी प्राणवाहिनी है। शरीर के अन्दर 
इन दो शक्तियों का आपस में निरंतर सम्पर्क होता रहता है। अगर मन और 
प्राणों के बीच सम्पर्क नहीं होगा, तो ज्ञानेन्द्रियों और कर्मेन्द्रियों का काम नहीं 
हो सकेगा। ज्ञानेन्द्रियाँ और कर्मेन्द्रियाँ दुर्बल हो जायेंगी। कभी परानुकम्पी 
तन्त्रिका तन्त्र प्रबल रहता है और अनुकम्पी तन्त्रिका तन्त्र को दबाकर रखता 
है। कभी अनुकम्पी तन्त्रिका तन्त्र प्रबल रहता है और परानुकम्पी तन्त्रिका तन्त्र 
को दबाकर रखता है। ऐसी स्थिति में हमारे अंदर मानसिक शक्तियों और प्राण 
शक्तियों के बीच में संतुलन नहीं रह पाता है। 

जब प्राण शक्ति अधिक हो जाती है और मन:शक्ति उसको सन्तुलित 
नहीं कर पाती है, तब मनुष्य उस प्राण शक्ति का उपयोग ऊधम, क्रान्ति, 
हत्या, अपराध, मार-पीट के रूप में करता है। जब मनुष्य की मानसिक शक्ति 
अधिक हो जाती है और प्राण शक्ति दुर्बल रहती है, तब मन में बहुत तरह के 
विचार आते हैं, वह सोचता है कि मैं संसार का प्रेसीडेन्ट बन जाउँ, हिन्दुस्तान 
का प्रधानमंत्री बन जाउँ, काँटों की गद्दी पर भी वह बैठना चाहता है। वह 
शेक्सपीयर, मिल्टन और राजकपूर भी बनना चाहता है। वह सब कुछ बन 
जाना चाहता है। जीवन में एक समय ऐसा आता है, जब मनुष्य को यह मालूम 
पड़ता है कि मैं जो बनना चाहता था वह नहीं बन सका। इस समय उसे निराशा 
होती है। निराशा का मुख्य कारण मनुष्य की मानसिक शक्ति और प्राणशक्ति 
के बीच संतुलन का पूर्ण अभाव होता है। इसलिए हठयोग में सबसे पहले यह 
ध्यान रखा जाता है कि इन दो नाड़ियों के बीच में संतुलन हो। 

इड़ा और पिंगला नाडियाँ स्थूल शरीर में स्थूल प्रवाह के रूप में, जिसको 
हम अंकित कर सकते हैं, विद्यमान हैं। इतनी बिजली शहर में जलती है, इतने 
टेलिफोन शहर में हैं, तो निश्चित रूप से उनके लिए तार होंगे, उनके सर्किट 
होंगे, जंक्शन होंगे, स्विच होंगे। निश्चित रूप से उनके नियन्त्रण कक्ष होंगे 
और कभी-न-कभी उनके प्रवाह में गड़बड़ी होती होगी। शक्ति दो रूपों में 
चलती है- एक धनात्मक और दूसरी ऋणात्मक। हम इन्हें इड़ा और पिंगला, 
मन और प्राण, शिव और शक्ति, पुरुष और प्रकृति कहते हैं। हम लोगों ने 
अपना नाम दिया, तुम अपना नाम दो। 

यह शक्ति शरीर में ऊर्जा के रूप में विद्यमान है। मन:शक्ति चेतना के 
रूप में है। शक्ति का एक स्वरूप और एक आयाम होता है। प्राण भी शक्ति 
का रूप है, ज्योति, वाणी, भावना और काम भी शक्ति के विभिन्न स्वरूप हें । 
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जगत्‌ में शक्ति क्रियाशक्ति, इच्छाशक्ति और ज्ञानशक्ति के रूप में रहती है। 
शक्ति नहीं हो, तो मैं बोल नहीं सकता, तुम सुन नहीं सकते, सुन कर समझ 
नहीं सकते, समझ कर गुण नहीं सकते, गुण कर उसको उत्पन्न नहीं कर सकते | 
शक्ति को व्यापक रूप में देखना होगा। वह शक्ति इस जीवन में, शरीर में 
तीन रूपों में रहती है- ।. प्राणशक्ति, 2. मन:शक्‍्ति और 3. आत्मशक्ति। 
आत्म-शक्ति की बात बाद में करेंगे। पहली दोनों शक्तियाँ नाड़ियों के रूप 
में जानी जाती हैं। नाड़ी नड्‌ धातु से उत्पन्न होती है। नड्‌ का मतलब होता है, 
वलन। शरीर में हजारों नाड़ियाँ हैं। बहत्तर हजार नाड़ियाँ, उपनिषद्‌ भी कहते 
हैं, शास्त्र भी कहते हैं। मैं कहता हूँ कि ये बहत्तर हजार सर्किट हैं, जिनके द्वारा 
चेतना हमारे शरीर के अंग-अंग में पहुँचती है। इनमें दस नाड़ियाँ प्रमुख हैं। 
उन दस नाड़ियों में से तीन को प्रमुख मानते हैं, जिनका नाम योग शास्त्र में 
यदा-कदा नहीं, बल्कि जब-तब आता है- 


झीनी-झीनी बीनी चदारिया ॥ 
काहे के ताना काहे के भरनी, 
कोन तार से बींनी चदरिया 
इडा पिंगला ताना भरनी, 
सुखमन तार से बीनी चदारिया 
आठ कँवल दल चरखा डोले, 
पाँच तत्व गुन तीनी चदारिया 
साई को सियत मास दस लागे, 
ठोक ठोक कर बीनी चदरिया 
सो चादर सुर नर मुनि ओढी, 
ओढि कै मेली कीनी चदरिया 
दास कबीर जतन करि ओढी, 
ज्यों कीं त्यों धर बीनी चदारिया ॥ 


सारा हठयोग इड़ा-पिंगला पर आधारित है। इड़ा मनोवाहिनी है। अगर 
इड़ा नाड़ी में दोष होगा तो विचारों, स्मृतियों, वासनाओं और बुद्धि में दोष 
होगा। बुद्धि में दोष होने से मेधा में दोष होगा; स्मृति में दोष हो, तो विवेक 
शक्ति में दोष होगा, क्योंकि इड़ा नाड़ी उनका उत्पादन केन्द्र है। यदि पिंगला 
नाड़ी में दोष होगा, तो प्राणशकिति में दोष होगा, कर्मेन्द्रियों में, सिर, आँखों , 
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नाक, कफ-वात-पित्त में दोष होगा। बस यह समझ लो कि सर्वत्र दोष होगा। 
देहिक बीमारियों का मुख्य कारण पिंगला नाड़ी के स्वास्थ्य पर निर्भर करता 
है। मानसिक व्याधियों का मुख्य कारण इड़ा-पिंगला नाड़ियों की स्थिति 
पर निर्भर करता है। यह बिलकुल पक्की बात है। इसमें दो मत है ही नहीं। 
हठयोग इसी को कहते हैं। इड़ा और पिंगला के स्वास्थ्य को एक-दूसरे के 
परिप्रेक्ष्य में देखना चाहिए। 

हम भारतीय लोग, खासकर योग मार्ग वाले बड़े विचित्र होते हैं। हम 
विचार को विचार के द्वारा नियंत्रित नहीं करते हैं। हम सोचते हैं कि यह विचार 
कहाँ से पैदा हुआ। यह भोजन से पैदा हुआ या कहीं और से पैदा हुआ। सबसे 
पहले उसको शारीरिक स्तर पर रखते हे फिर दूसरे स्तर पर देखते हैं। शास्त्रों 
ने हठयोग में छ: क्रियाएँ बतायी हैं। मैं उन्हें इस क्रम में कहता हूँ- षटकर्म 
(नेति, धौति, बस्ति, कपालभाति, त्राटक, नौलि), आसन-प्राणायाम, उसके 
बाद धारणा-ध्यान और अंत में समाधि। यम-नियम को बाद में रखते हैं। मैं 
यम-नियम के विरुद्ध नहीं हूँ, मगर मुझे मालूम है कि उनको साधने में कठिनाई 
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क्या है। तुमको भी मालूम है उनको साधने में कठिनाई क्या है। तुम जानते 
हो, तुम कौन हो। इस गद्दी पर बैठकर मैं यम-नियम की बातें तब तक नहीं 
करूँगा, जब तक मुझको यह स्वीकार नहीं हो जाये कि यह हाथ का खेल है 
या नहीं। मैं यम-नियम पर पहुँचा हूँ हठयोग के मार्ग से। 

एक आदमी को अणुव्रत धारण करना है, वह महाव्रत भी धारण कर 
सकता है। उसकी नाड़ियाँ उसके साथ सहयोग कर रही हैं, उसके रस-रसायन 
उसके साथ सहयोग कर रहे हैं। जिस व्यक्ति के शरीर में विषाक्त तत्त्व जमा 
नहीं होंगे, उस व्यक्ति को रोग नहीं होंगे। जिस व्यक्ति ने वज्रोली का अभ्यास 
किया होगा, वह गृहस्थ हो या संन्यस्त, उसमें बिन्दु कैसे नहीं बनेगा? पित्त के 
कारण कई समस्यायें उत्पन्न होती हैं, लेकिन जिस व्यक्ति ने वमन धौति करके 
अपने पित्त को नष्ट कर दिया है, उसके शरीर में पित्तजन्य रोग कैसे पैदा हो 
सकते हैं? वस्त्र धौति करने वाले व्यक्ति के शरीर में कफ कैसे जमा हुआ रह 
सकता है? तुम नाली को साफ करो और कहो नाली में कचरा है, हम यह मानने 
के लिए तैयार नहीं हैं। अगर तुम्हारी नाली में कचरा है, तो तुम निश्चित रूप 
से झूठ बोल रहे हो कि तुम सफाई करते हो, तुमने नाली को साफ नहीं किया 
है। कफ, वात और पित्त, ये तीन चीजें जो आयुर्वेद में मानी जाती हैं, हम भी 
इनको स्वीकार करते हैं। हम केवल कफ को फेफड़े के अंदर स्वीकार नहीं 
करते। हम कफ को शरीर में व्याप्त एक तत्त्व के रूप में मानते हैं। 

अब नेति क्रिया ले लो; बहुत छोटी-सी क्रिया है। अच्छी तरह सीखना, 
गुजारिश कर रहा हूँ, घर पर शुरू मत कर देना। उसमें थोड़े नियम-कायदे 
होते हैं। नेति केवल नाक को साफ नहीं करती, बल्कि यह वायुमण्डल की 
आयोनिक वायु को निकाल कर उसको मस्तिष्क में भेजती है। सूत्र-नेति, जल- 
नेति, घृत-नेति और तेल-नेति जैसी अनेक प्रकार की नेतियों का वर्णन आता 
है। मैंने मिरगी रोग के रोगियों को नेति क्रिया से अच्छा होते देखा है। प्राणायाम 
करने वाले के लिए नेति करना बहुत आवश्यक है। प्रारंभ में चीनीमिट्टी के 
लोटे से नेति करनी चाहिए, प्लास्टिक या टीन के लोटे से नहीं। टोंटी के 
अन्दर पॉलिश करने की सुविधा नहीं होती है। उसमें पालिश नहीं हो पाती है। 
स्टेनलेस स्टील सबसे अच्छा है। टिन प्लेट के लोटे का भी प्रयोग कर सकते 
हैं। लोटे का नॉजल जो नाक के अन्दर जाता है, उसको नाक में एकदम फिट 
होना चाहिए, नहीं तो हवा जाती है और चोट मारती है। फिर लोग बोलते हैं, 
नाक में पानी घुस गया। 
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नेति, धौति, बस्ति, कपालभाति, त्राटक, नौलि- ये षटकर्म देह के अंदर 
इतना व्यापक परिवर्तन ले आते हैं कि आप उसका अंदाज लगा नहीं सकते। 
आपको एक बात दुबारा याद दिलानी है कि हठयोग को आप शारीरिक 
योग मत कहिये, कृपया हठयोग को हठयोग ही कहिये। यदि कहना हो, तो 
अधिक-से-अधिक यह कहिये- 


चाँद सूरज दो बने मसलची 
सुरत सुहागन नाच रही, 
सत महल में सारंगी बाज रही । 


ये चाँद और सूरज दो मशालची हैं। ये सारे शरीर के अंदर गड़बड़ करते 
रहते हैं। यदि इड़ा-पिंगला नाड़ियों को साध लिया गया है और दोनों में समन्वय 
स्थापित कर लिया गया है, तो ये नाड़ियाँ बाद में सुषुम्ना के जागरण में हमारी 
सहायता करती हैं। मूलाधार से SST बायीं तरफ से और पिंगला दाहिनी तरफ 
से निकलती है। स्वाधिष्ठान में दोनों एक-दूसरे को पार करती हुई आगे जाती 
हैं। उसके बाद मणिपुर, अनाहत, विशुद्धि मे ये दोनों एक-दूसरे को पार करती 
जाती हैं। ये दोनों नाड़ियाँ आज्ञा चक्र में पहुँच कर सुषुम्ना नाड़ी के साथ मिल 
जाती हैं, इसीलिए आज्ञा चक्र को त्रिवेणी कहते हैं। यह योगियों की त्रिवेणी 
है, जहाँ गंगा, यमुना और अन्तःस्थनिला सरस्वती का संगम होता है। योगी 
लोग बार-बार कुंभ के समय वहाँ जाते हैं, जब सूर्य कुंभ राशि में आता है। 
उस समय में वहाँ जाकर स्नान करते हैं और डुबकी लगाते हैं। कई बार मुझको 
भी लोगों ने वहाँ जाने के लिए कहा। मैंने कहा, मैं तो रोज डुबकी लगाता हूँ। 
उसी को तो कहा गया है- 


जुगन जुगन की तृषा बुझानी, कर्म भर्म-अथ-व्याधि टरै । 


हठ योग की ये क्रियायें केवल पेट को साफ नहीं करतीं, केबल कफ, वात 
और पित्त को साफ नहीं करतीं। स्पष्ट रूप से साधक, योगी कहता है- जन्म 
जन्म की तृषा बुझानी। तृषा माने तृष्णा। एक जन्म की नहीं, जन्म-जन्म की 
तृषा बुझानी। कर्म, भ्रम, अघ और व्याधि, इन चारों का नाश खेचरी मुद्रा से 
होता है। खेचरी मुद्रा हठयोग में ही आती है। वज्रोली, सहजोली भी हठयोग 
में आती क प्रत्येक व्यक्ति को इन चीजों को जानना चाहिए। खेचरी के लिए 
कहा गया है- 
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रस गगन गुफा में अजर झर । 
बिन बाजा झनकार उठे, जहाँ समुझि परे ध्यान धरे । 


गगन गुफा नासिका के अन्दर वह जगह है, जहाँ पर तुम लोग नेति का सूत्र 
डालते हो और उसको रगड़ते हो। उसके नीचे एक छोटी-सी ग्रंथि है और उस 
ग्रंथि का सम्बन्ध मस्तिष्क के कपाल मार्ग से होता है। यही वह जगह है, जहाँ 
अमृत की उत्पत्ति होती है। योगशास्त्र में उसको बिन्दु विसर्ग बोलते हैं। बिन्दु 
विसर्ग से बिन्दु का विसर्जन होता है। जहाँ पर ब्राह्मण लोग चुटिया रखते थे। 
अब चुटिया गायब हो गयी, तो बिन्दु विसर्ग भी गायब हो गया। जब जिह्वा 
को उल्टा जाता है, तब उस अमृत का स्पर्श होता है। जब हठयोग से शरीर 
पवित्र हो जाये, तब यह करना चाहिए, अन्यथा कुछ और भी हो सकता है। 
हमारे एक मित्र जमालपुर फैक्ट्री में थे। बहुत सालों तक वे खेचरी करते रहे। 
उनको कड़वाहट का अनुभव होने लगा, तो मुझसे बोले, स्वामीजी मेरा तो 
मस्तिष्क कटु हो गया है। मैंने कहा, हठयोग की क्रिया तो की नहीं। तुम किसी 
आधे गुरु के चक्कर में पड़ गये, अब भुगतो। 


बिना ताल जहाँ कँवल फुलाने, तेहि चढ़ि हंसा केलि करै । 
बिन चंदा उजियारे दरसे, जहाँ तहाँ हंसा नजर परे । 
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दसवे द्वारें तारी लागी, अलख पुरुष जाको ध्यान धरै । 
काल कराल निकट नहीं आवै, काम-क्रोध-मद लोभ जरे । 
जुगन जुगन की तृषा बुझानी, कर्म-भर्म-अथ-व्याधि टरै । 
कहे कबीर सुनो भई साधो, अमर होय कबहूँ न मरे ॥ 


यह हठयोग की बात कही जा रही है या निर्विकल्प समाधि की। तुम कहाँ 
शुरू करते हो और कहाँ पर हठयोग का अंत होता है? कहाँ समाधि की शुरुआत 
होती है? कहाँ ध्यान समाप्त होता है? हम लोग क्रम से काम नहीं करते हैं। 
साधना के मार्ग में सबसे पहले हठयोग है। हठयोग राजयोग को उत्पन्न करता 
है, राजयोग को सिद्ध करता है। इसके परिणामस्वरूप अपने अंदर स्वत: शांति 
आने लगती है, शांभवी मुद्रा, अगोचरी मुद्रा, नासिकाग्र दृष्टि लगने लगती है। 


यत्र यत्र मनोयाति तत्र तत्र समाधेय:। 


जहाँ-जहाँ मन जाता है, वहाँ-वहाँ पर शांति का अनुभव होने का मतलब 
क्या है? जैसे लोभी का मन जहाँ-जहाँ जाता है, वहाँ-वहाँ वही चीज देखता 
है। उसी प्रकार जहाँ-जहाँ योगी का मन जाता है, वहाँ-वहाँ उसको शांति 
का अनुभव होता है। 

अब आसनों के बारे में भी कुछ बतलाना है, जो बहुत आवश्यक है। 
लोग शीर्षासन की बहुत शिकायत करते हैं। मैंने आपको बतलाया है कि यदि 
कोई एक आसन ऐसा है, जिसके बारे में कोई शिकायत नहीं आनी चाहिए, 
तो वह शीर्षासन है। शीर्षासन के बारे में मैंने जो अनुसंधान देखे हैं, पढ़े 
हैं और जो अनुभव किया है, वे इतने हैं कि सबको बता पाना सम्भव नहीं 
है। शीर्षासन करते समय मस्तिष्क के अन्दर वायु का संचार इतना तीव्र हो 
जाता है कि वैज्ञानिक ढंग से भी रक्तचाप की संभावना नहीं रहती है। हाँ, 
यह बात निश्चित है कि शीर्षासन को सिद्ध करने के लिए उसके जो नियम 
हैं, उनका पालन किया जाना चाहिए। मेरे कहने का अर्थ यह नहीं कि आप 
कल सबेरे से उसे शुरू कर दें। मेरे कहने का अर्थ यह है कि शीर्षासन पर 
आपने जो आरोप लगाया है, वह बेतुका है, बेबुनियाद है, अवैज्ञानिक और 
एकदम गलत है। 

शीर्षासन मस्तिष्क में वायु संचार की क्रिया को तीव्र कर देता है। जैसे ही 
मस्तिष्क में रुधिर का संचरण होता है, मस्तिष्क वायु संचार के द्वारा उसकी 
गति को बढ़ा देता है। हमने देखा है, हम इसका वैज्ञानिक रूप आपके सामने 
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प्रस्तुत कर सकते हैं। मैं जिस आसन का नाम ले रहा हूँ, यदि आप उस एक 
आसन को लें, तो आपकी आधी बीमारियाँ “हरि ३% तत्सत्‌' हो जायेंगी। 
शरीर की सारी बीमारियों का केन्द्र यहाँ मस्तिष्क में है। दमा का हेड क्वार्टर 
मस्तिष्क में है, ब्रांच ऑफिस छाती में है। हार्ट अटैक का हेड क्वार्टर मस्तिष्क 
में है, ब्रांच ऑफिस छाती में है। पेप्टिक अल्सर का हेड क्वार्टर मस्तिष्क में 
है, ब्रांच ऑफिस पेट में है। उसी प्रकार मनोकायिक बीमारियाँ होती हैं। मैं तो 
बीमारियों को समझता हूँ। जितनी भी बीमारियाँ हैं, उनकी जड़ यहाँ मस्तिष्क 
में है, ऊर्ध्वमूल। बाकी सब ब्रांच ऑफिस हैं। आप लोग केवल ब्रांच ऑफिस 
में घूम आते हैं, हेड ऑफिस को कोई देखता नहीं। सचिव, प्रधानमंत्री, सब 
ऊपर बैठे रहते हैं। पार्लियामेंट यहाँ देहली में है। 

शीर्षासन करने से मस्तिष्क का सिंचन होता है। ग्रंथियों का पोषण होता 
है। नाड़ियों को नवजीवन मिलता है। हृदय, घुटनों, पिण्डलियों, जांघ की 
मांसपेशियों, श्रोणी के अंगों एवं पेशियों, चयापचय के अवयवों और मूत्राशय 
को विश्राम मिलता है, यानी पूरे शरीर को विश्राम मिलता है। जिस आसन 
में सारे शरीर को विश्राम मिले, उसका नाम आप शवासन कहिये, शीर्षासन 
कहिये, उसको हम पूर्ण आसन कहते हैं। बहुत-से लोगों से मेरा झगड़ा होता 
है। वे कहते हैं- शीर्षासन से ऐसा होता है, वेसा होता है, पॉजिटिव-निगेटिव 
सब होता है। 
आज आपके सामने हठयोग का जो प्रदर्शन किया गया, वह केवल तमाशा 
नहीं था। वह हम लोगों के लिए एक मार्ग है, मैंने उसमें एक ही चीज जोड़ी 
है। मैं कहता हूँ कि हठयोग से हम अंतिम बिन्दु पर पहुँच सकते हैं। 

हठयोग में शुद्धिकरण का एक अभ्यास शंखप्रक्षालन, अर्थात्‌ वारिसार 
धौति है। घेरण्ड संहिता में कहा गया है- 


वारिसारं परं गोप्यं देह निर्मलकारकम्‌ | 
साधयेत्तत्रयत्नेन देवदेहं प्रपद्यते ॥/8॥ 


शंखप्रक्षालन शरीर को एकदम निर्मल बना देता हे। सोलह गिलास पानी 
पीकर सोलह गिलास पानी निकाल दो, यही शंखप्रक्षालन हे। आप मानिये या 
न मानिये, करके देखिये; जो मधुमेह के रोगी होते हैं, उनको सबसे पहले पूर्ण 
शंखप्रक्षालन कराया जाता है। उसके बाद चालीस, तीस या बीस दिनों तक, 
जितना उनसे हो सके, लघु शंखप्रक्षालन करना चाहिए और तब शिथिलीकरण 
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की क्रियाएँ करनी चाहिए, जैसे शवासन, योग निद्रा, अन्तर्मौन, त्राटक और 
नादयोग। उसके बाद, हलासन, पश्चिमोत्तानासन, कूर्मासन जैसे आसन करने 
चाहिए। कैसे ठीक नहीं होगा! हठयोग हमारे ऋषि-मुनियों का सर्वश्रेष्ठ विज्ञान 
है। इसको अंडर ग्रेजुएट कहने की कोई आवश्यकता नहीं है। जब एल. एस. 
डी. देकर अभिव्यक्ति के कारण की कल्पना की जा सकती है या मारिजुआना 
लेने वाले पथ-भ्रष्ट लोग चेतना के फैलाव की कल्पना की धारणा ला सकते 
हैं, तो क्या हम आपको एक धारणा नहीं दे सकते हैं? खेचरी मुद्रा करो, उन्मनी 
की अवस्था में जाओ और न नीचे रहो, न ऊपर रहो; न बाहर में रहना, न 
अंदर में रहना; न दिन में रहना, न रात में रहना; न शरीर में रहना, न अंदर में 
रहना, जहाँ है वहीं रहना। इसको कहते हैं- 


जहाँ अधर डाली हंसा बैठा, चुगत मुक्ता हीर । 
आनन्द-चकवा केलि करत हे, मानसरोवर तीर ॥ 


महात्मा कहते हैं, जहाँ अधर डाली, अधर माने बीच में; हंसा बैठा, हंसा 
माने जीवात्मा, चैतन्य। क्या बढ़िया बात कह दी। और कहा- 


मुरली कौन बजावै हो, गगन-मण्डल के बीच । 
त्रिकुटी-संगम होय कर, गंग-जमुन के घाट | 
वा मुरली के शब्द से, सहज रचा बैराट ॥ 


हठयोग के शास्त्रों में नाद की उत्पत्ति के विषय में लिखा है। मुरली 
की आवाज, घण्टे की आवाज, अनेक तरह की आवाजों के बारे में लिखा 
है। नाद की उत्पत्ति, नाद का स्रोत ढूँढ़ना आत्मिक अनुसंधान (साइकिक 
एक्सप्लोरेशन) नहीं है। यह एक आध्यात्मिक क्षेत्र के दरवाजे का कुण्डा है। 
साइकिक एक्सप्लोरेशन शब्द गलत है। मनुष्य की आत्मा का दरवाजा खुलता 
है, ठाँय की आवाज होती है और ठन्‌-ठन्‌-ठन्‌ घण्टी बजती है, इसी को संत 
कहता है, मुरली कौन बजावे हो गगन मंडल के बीच। आत्मा का यह क्षेत्र 
गगन मण्डल है। गंगा-यमुना बीच मुरली बाजे। गंगा कौन है? पिंगला। यमुना 
कौन है? इड़ा। गंगा-यमुना के बीच मतलब सुषुम्ना। 


गंग-जमुन बिच मुरली बाजे, उत्तर दिशि धुनि होहि । 
वा मुरली की टेरहिं सुनि-सुनि, रहीं गोपिका मोहि ॥ 
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गोपिका मतलब इन्द्रियाँ। आगे कितना सुन्दर कहते हैं। शब्द धुन मिरदंग 
बजत है- तक घिन, तक-धक धिन। शब्द किसको कहते हैं? कान बंद हों, आँखें 
बंद हो, मुँह बंद हो, फिर भी ध्वनि सुनायी दे। शब्द मंत्र है, अनहदू शब्द है। 


शब्द- धुन मिरदंग बजत है, बारह मास बसन्त । 
अनहद्‌ ध्यान अखण्ड आतुरवे, धारत सब ही सन्त ॥ 


अब देखिये - 


कान्हा-गोपी नृत्य करत हैं, चरन-वपुहि बिना । 
नैन बिना 'दरियावा' देखे, आनन्द-रूप घना ॥ 


यह इड़ा-पिंगला का जो विषय है, हठयोग का जो विषय है, यह केवल 
शरीर की प्रकृति को लेकर नहीं चलता, बल्कि शरीर, मन और आत्मा, तीनों 
को वास्तविकता के रूप में देखता है। वह मनोविकारों को शरीर के विकारों के 
साथ समझता है, शरीर के विकारों को मनोविकारों साथ समझता है। 


हारि तत्सत्‌ 
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कुण्डलिनी जागरण के उपाय 


बम्बई, ज्ञानेश्वरी मंदिर, /2.3. /978 


आज हम यहाँ योग के विषय में कुछ सोचने के लिए बैठे हैं। मैं जानता हूँ कि 
आज हिन्दुस्तान में और सारी दुनिया में लोग योग पर यकीन करने लगे हैं। 
लोग समझते हैं कि योग करने से उन्हें मन की शांति प्राप्त होगी और इसीलिए 
जगह-जगह पर योग सिखलाने के लिए योग कक्षायें एवं विद्यालय चलाये 
जा रहे हैं। जिनको समय मिलता है, वे वहाँ जाकर योग सीखते हैं और उससे 
लाभ ग्रहण करते हैं। परन्तु योग के विषय में जितनी जानकारी लोगों को होनी 
चाहिए, उतनी नहीं है। लोगों को योग के विषय की समझ नहीं है, कभी-कभी 
लोग समझते हैं कि योग एक ऐसी चीज है जिसका सम्बन्ध संन्यासियों से है, 
लेकिन बात बिलकुल इसके विपरीत है। 

योग का सम्बन्ध उन लोगों से है, जो भोग और शोक से जर्जर हैं। आप 
इस बात को अच्छी तरह से समझिये। में आपको इस बात को जबरदस्ती 
मनवाने नहीं आया हूँ कि योग त्यागियों, ब्रह्मचारियों और संन्यासियों के लिए 
है या उनके लिए है, जो भोग और रोग से थके हुए हैं। हमें इस बात पर विचार 
करना होगा। गृहस्थाश्रम प्रवृत्ति मार्ग है, जिस पर दुनिया में रहने वाले चलते 
हैं। उन्हें रोज कई तरह की थकावटें होती हैं, चाहे वह मन की थकावट हो या 
भावनात्मक थकान। जब गाडी गरम हो जाती है और उसके पुर्जे कमजोर हो 
जाते हैं, तब उसके जीवन की निर्णयात्मक शक्ति समाप्त हो जाती है। लोगों 
को यह मालूम नहीं पड़ता कि हम रोगी हैं, हमें रात को नींद नहीं आती, हमारा 
मन रोज रात को इतना भटकता है कि हम रात के एक-दो बजे तक सो नहीं 
पाते और कभी-कभी जीवन के दबावों से मुक्ति पाने के लिए पी भी लेते हैं। 
ये हैं सांसारिक जीवन में प्रवेश करने के परिणाम। 
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काजल की कोठरी में केइसो ही सयानो जाय | 
एक लीक काजल की लागि हे पै लागि हे ॥ 


कोयले की खान के अन्दर कितनी भी होशियारी से जाओगे, एक-दो दाग 
तो अवश्य लगेंगे, बच नहीं सकते हो। 


देह धरे को दण्ड है सब काहू को होय । 
ज्ञानी भुगते ज्ञान सों मूरख भुगते रोय ॥ 


ऐसी अवस्था में अपने पास क्या रास्ता है? हमारे पूर्वजो ने एक रास्ता बताया 
और कहा, जब तुम धूप में थक जाओ, तब पेड़ की छाया में बैठ जाना और 
जब तुमको प्यास लगे, तब झरने का ठण्ढा पानी पी लेना। परन्तु जब तुम एक 
ऐसे रास्ते पर चल रहे हो, जिसको तुमने नहीं देखा है, तब इस अनजान और 
अंधेरे रास्ते पर सफर के लिए सामान साथ होना चाहिए। जब हम योग मार्ग 
में जाते हैं, तब हमको ये सब चीजें मिलती हैं, वृक्ष की छाया भी मिलती है, 
झरने का जल भी मिलता है और सफर का सामान भी मिलता है। इसमें कोई 
संदेह नहीं कि तुम गतिहीन नहीं हो और मृत्यु जीवन का अन्त नहीं है, क्योंकि 
हर एक जीवन के आगे भी जीवन है, किन्तु उसका पता नहीं है। इसीलिए 
मनुष्य को आपने दुःखों को दूर करने के लिए योग के मार्ग में आना चाहिए। 

योग मार्ग के दो रास्ते हैं - एक रास्ता विद्यमान दु:खों को दूर करने के लिए 
और दूसरा मनुष्य के अंदर छुपी हुई शक्ति के जागरण के लिए। जब हम लोग 
यहाँ से बम्बई जाने के लिए गाड़ी चाहते हैं, तो यह काम फियेट या एम्बेसेडर 
से चल जाता है, पर यदि हमको अधिक माल ले जाना होगा तो हमें ट्रक की 
आवश्यकता होगी। इसी प्रकार इस दुनिया में एक लौकिक शक्ति होती है 
और दूसरी अलौकिक। लौकिक शक्ति सौन्दर्य और अधिकारों की होती है, 
शरीर और बुद्धि की होती है। विचारों, इन्द्रियों, मन, विवेक, धन, शरीर की 
सभी शक्तियाँ लौकिक हैं। इन सभी की एक सीमा है, इनका आदि है और 
अन्त भी, किन्तु इस शक्ति के पीछे एक दूसरी शक्ति है, जिसको कुण्डलिनी 
कहते हैं, जो छुपी हुई है, उसको पाने के बाद आदमी समर्थ हो जाता है। उसी 
शक्ति का विकास करना योग का लक्ष्य है। 

केवल रोग को दूर करने से हम रोगहीन नहीं हो सकते। एक रोग जाता 
है, तो दूसरा रोग आता है। हम इसका समाधान योग में ढूँढते हैं, हमें क्या 
करना चाहिए? योग के द्वारा अपने मोह, रोग और शोक, इन सभी को दूर 


॥78 


करो और इन सब के साथ एक ऐसी साधना करो, जिससे जीव की छुपी हुई 
शक्ति धीरे-धीरे जाग्रत हो जाये। इसीलिए कुण्डलिनी जागरण को तंत्र शास्त्र 
में, योग शास्त्र में अत्यधिक महत्त्व दिया गया है। 

मैं ज्यादा बोलूँगा नहीं, क्योंकि मैं दिमाग बदलने के लिए यहाँ आया हुआ 
हूँ। मेरा प्रयोजन स्पष्ट है, मैं एक चीज आपके सामने सोच कर बोल रहा हूँ 
कि जीवन में कुण्डलिनी जागरण ही प्रमुख प्रयोजन है, जिसमें कितने भी साल 
लगें, दस-बीस-तीस या कई जन्म, इसकी चिन्ता मत करो, आश्वासन तो है 
ही। गीता में कहा गया है - 


प्राप्य पुण्यक्रता लोकानुषित्वा शाश्वती: समा; | 
शुचीनां श्रीमतां गेहे योगश्रष्टो भिजायते ॥6:4/ ॥ 
अथवा योगिनामेव कुले भवति धीमताम्‌ | 

एतद्धि दुर्लभतर' लोके जन्म यदीदृशम्‌ ॥6:42॥ 


अगर अभ्यास छूटेगा, तो फिर शुरू करोगे और नहीं हो सकेगा तो फिर शुरू 
करोगे। यह शक्ति एक दिन में प्राप्त नहीं हो सकती। यह हिप्नॉटिज्म की विद्या 
नहीं है। यह तो जीवन की एक ऐसी घटना है, जिसमें शक्ति शिव की छाती 
पर पैर रखकर खड़ी हो जाती हें, आपने तस्वीर देखी होगी। मगर अभी ऐसा 
नहीं, अभी तो शिव शक्ति पर बैठे हैं। शक्ति तो खत्म हो गई है। मन, इन्द्रियँ, 
बुद्धि, अन्तःकरण चतुष्टय एवं पंच महाभूत, ये सभी पदार्थ हैं। पाँच-प्राण भी 
पदार्थ हैं, पदार्थ माने प्रकृति। रामचरितमानस में तुलसीदास जी ने कहा है- 


गो गोचर जहाँ लगि मन जाई । 
सो सब माया SAE भाई ॥ 
तेहि कर भेद सुनहु तुम्ह सोऊ | 
बिद्या अपर अबिद्या दोऊ ॥ 


जहाँ तक इन्द्रियाँ जा सकती हैं, मानव मन जा सकता है, वहाँ तक माया 
का शासन है। संत-महात्माओं ने कहा है- बिना कान के सुनता है, बिना आँख 
के देखता है, और बिना पैर के चलता है। 

ये सब, जिनके बारे में मैं कह रहा हुँ, शक्तियाँ हैं। इनको शास्त्र कुण्डलिनी 
के नाम से पुकारते हैं। महात्माओं ने बतलाया कि कुण्डलिनी त्रिगुणात्मिका है। यह 
तीनों गुणों को नियंत्रित करती है। इसे सबसे पहले काली के रूप में प्रतिनिधित्व 
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करते देखा गया। दुर्गा, सरस्वती और 
लक्ष्मी के रूपों में इसको समझाने की 
कोशिश की गयी है। यह महत्त्वपूर्ण है 
& कि कुण्डलिनी शक्ति सृजनात्मक है, जो 
FF अपने अन्दर सब कुछ समा लेती है। इस 
कुण्डलिनी शक्ति के जागरण के लिए योग 
में उपाय बतलाये गये हैं, जो मैं आपको 
बतलाऊँगा। ये सब गुरुगम्य ज्ञान हैं, 
गुरुगम्य अभ्यास हैं। यह शास्त्रगम्य नहीं 
है, ग्रन्थ आवश्यक है, सत्संग आवश्यक 
है, परन्तु गुरु सबसे अधिक आवश्यक हें, 
७९५ क्योंकि ये है अगम की घाट', जहाँ ये 
९२७४७ पाचो ज्ञानेन्द्रियाँ नहीं पहुँच पातीं | 
® सबसे पहले आता है आसन, जिसे 
हम आज निदान के रूप में उपयोग कर रहे हैं। चाहे किसी को उच्चरक्तचाप 
हो, अनिद्रा हो, अल्सर हो, कोलाइटिस हो, हम सब में इनका प्रयोग करते 
हैं, क्योंकि डॉक्टर आज कई रोगों में दवाई देकर थक जाते हैं और तब बाध्य 
होकर हमें योग को एक उपचार विज्ञान के रूप में संसार को देना पड़ता है। 
अटक से कटक तक ही नहीं, हिमालय से कन्याकुमारी तक ही नहीं, जापान 
से पेरू तक ही नहीं, उत्तरी ध्रुव से दक्षिणी ध्रुव तक ही नहीं, बल्कि सब जगह 
उपचार विज्ञान के रूप में योग को देना पड़ रहा है। किन्तु ऋषि-मुनियों ने 
रोग-निवारण के लिए योगासन नहीं बनाये थे, इन्हें तो उन्होंने कुण्डलिनी- 
जागरण के लिए बनाया था। 
मात्र योगासनों से कुण्डलिनी शक्ति जाग्रत हो सकती है। यह मैं आपको 
पुस्तक से नहीं बतला रहा हूँ, यह सच्ची बात है । मैं भी सिखलाता हुँ कि आसन 
बीमारियाँ दूर करते हैं, इनसे लोगों को शांति मिलती है। कठिन-से-कठिन 
बीमारियाँ भाग जाती हैं। मैं इसकी निन्दा नहीं कर रहा हूँ। किन्तु मेरा अपना 
प्रयोजन यह है कि आसन से कुण्डलिनी शक्ति का जागरण हो। इसीलिए 
प्राचीन काल में योगशास्त्र में और उसके बाद नाथ संप्रदाय में आसन की 
विधि लोगों को बतलाई गयी थी। चौरासी आसन हैं, बल्कि कहिये चौरासी 
लाख आसन हैं। संसार में जितने जीव हैं, कीट-पतंग, मतंग-भृंग, इन सब 
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की स्थिति एक-एक आसन की परिचायक है। हर जीव में एक चेतना रहती 
है, जो अलग-अलग है। 

हम इन आसनों के द्वारा उन स्थितियों में जाकर उस जीव के चैतन्य से 
साक्षात्कार कर कुण्डलिनी शक्ति के जागरण का मार्ग प्रशस्त करते हैं। इसीलिए 
आसन करने के पहले शरीर की शुद्धि नितान्त आवश्यक है। परन्तु आज हम 
आसन बीमारियों को दूर करने के लिए कर रहे हैं, तब इसके लिए शुद्धि की 
आवश्यकता नहीं है। किन्तु जब हमारा प्रयोजन कुण्डलिनी जागरण होगा तब 
हमें निश्चित रूप से नाड़ी को शुद्ध करना होगा। घर में जब आप बिजली का 
तार लगाते हो, तो कनेक्शन देने के पूर्व उनका टेस्टिंग आवश्यक होता है, 
क्योंकि इलेक्ट्रीशियन गलती से कभी-कभी दो तार लगा देता है, जिससे 220 
की जगह 440 वोल्ट हो जाता है और जुड़ने के बाद सब ट्यूबलाइट फ्यूज हो 
जाती हैं। कुण्डलिनी-जागरण के पहले नाड़ी-शुद्धि, शरीर-शोधन या घट- 
शुद्धि आवश्यक है, क्योंकि बिना शुद्धिकरण के जो भी आसन करोगे उससे 
निश्चित रूप से कुण्डलिनी को ठोकर लगेगी। 

गवर्नर साहब का एक घर होता है, वैसे ही कुण्डलिनी का भी एक घर है। 
यह हमारे शरीर की महारानी है, जो एकदम कुँवारी है। यह शरीर में सबसे 
नीचे रीढ़ की हड्डी के अन्त में एक छोटे से मांस के मस्से के अन्दर छुपी हुई 
रहती है। जैसे फूल में गंध, लकड़ी में आग, तिल में तेल और दूध में घी छुपा 
रहता है, उसी प्रकार एक छोटे से मस्से में यह सूक्ष्म रूप से सोयी रहती है। 
इसको कहते हैं, सुषुप्त कुण्डलिनी। शरीर के निचले हिस्से से तात्पर्य है- 
पुरुषों के शरीर में मल और मूत्र विसर्जन मार्ग के बीच शुक्र नाडी के रास्ते पर 
कुण्डलिनी होती है। स्त्रियों में गर्भाशय के मुख पर सबसे नीचे पीछे की तरफ 
एक छोटा-सा मस्सा होता है और यह शक्ति उसी में स्थित रहती है। इसीलिए 
योगासनों में पुरुषों के लिए सिद्धासन और स्त्रियों के लिए सिद्धयोनि आसन 
को सर्वश्रेष्ठ कहते हैं। 

आप पद्मासन भी कर सकते हो, वज्रासन या सुखासन भी कर सकते हो, 
मगर शक्ति के जागरण के लिए सावधानी की आवश्यकता होती है, वरना घर 
जल जाएगा। यह शक्ति 220 बोल्ट की नहीं है। भगवान जाने कितने वोल्ट 
की हे। हाइपरटेन्शन वाली वायर है वह। कहीं ऐसा न हो कि फ्री स्टाईल में घर 
ही जल जाये। इसीलिए ठीक तरीके से वायरिंग करके, इलेक्ट्रीशियन से ग्रीन 
सिगनल लेकर पावर हाउस वाला मीटर और कनेक्शन दे सकेगा। उसके बाद 
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गुरु से अच्छी तरह जाँच करा लेना। वैसे, पद्मासन, वज्रासन, स्वस्तिकासन 
या सुखासन भी कर सकते हो, मगर फ्री स्टाइल आसन से काम नहीं चलेगा। 
यह सब निश्चित है, केवल भगवान का नाम जपना है, तो जब चाहे जपो। 
यदि तुमको खाली समय का उपयोग करना है, तब तो पैर पसार कर जपो। 
परन्तु यदि तुमको साधना करनी है, तो नियमों का पालन करना होगा, नहीं 
तो साधना मत करो। 

कुण्डलिनी की जगह मैंने आपको बतला दी और इसका रास्ता भी बतला 
दिया। हम लोग कहते हैं कि कुण्डलिनी शक्ति का गैरेज है मूलाधार, उसके 
ऊपर जो स्वाधिष्ठान है, वह उसका आँगन या पोर्टिको है। इसके बाद, मणिपुर 
के पश्चात्‌ नेशनल हाइवे शुरू होता है। बाद में रेड, ब्लू या ग्रीन लाइट नहीं है, 
सिर्फ मणिपुर तक है। मणिपुर तक शक्ति को बार-बार रोका जाता है। प्रकृति 
उसको नियंत्रित करती है। यह सही है कि मूलाधार से स्वाधिष्ठान, मणिपुर, 
अनाहत, विशुद्धि और आज्ञा तक एक रास्ता है, किन्तु मणिपुर तक प्रकृति के 
नियम उसको बारम्बार नियंत्रित करते हैं। उसमें एक नियम है- काम-वासना, 
दूसरा है- सिद्धि। ये दोनों रेड-लाइट हैं, जो गाड़ी को आगे जाने से रोकते हैं। 

यह बुरा नहीं है, क्योंकि अगर शक्ति पूर्ण गति के साथ चलेगी, तो हम उसे 
सहन नहीं कर सकेंगे; एक छोटी-सी भावना को तो हम सहन कर नहीं पाते हैं। 
एक लॉटरी मिल जाने से बहुत लोगों का हार्ट फेल हो जाता है। एक डॉक्टर 
साहब थे, उनको पता चला कि उनके पेशेन्ट को लॉटरी मिली है। उन्होंने कहा, 
मैं उसे धीरे-धीरे बताऊँगा। उसके बाद उन्होंने मरीज से पूछा, यदि तुम्हारे नाम 
लॉटरी आ जाये, तो तुम क्या करोगे? उसने कहा, मैं आधा आपको दे दूँगा और 
अगले दिन डॉक्टर साहब को हार्ट अटैक हो गया। अब बताइये, जो इन्सान 
इतनी छोटी-सी बात को सहन नहीं कर सकता, वह कुण्डलिनी के जागरण 
को कैसे सहन करेगा? एक छोटा-सा तार थोड़ी-सी गर्मी से जल जाता है, तो 
क्या वह थ्री-फेज को सह सकेगा? वह अवश्य जल जायेगा, इसीलिए प्रकृति 
ने कई वाल्व लगाये हैं। जैसे ही कुण्डलिनी जागती है, वैसे ही कामुकता का 
चढ़ाव और उफान आता है, लोग डर जाते हैं। 

एक साधक हमसे कहते हैं, स्वामीजी, मैं जब ध्यान में बैठता था, तब 
रात-दिन मन में कामुकता के विचार आते थे। मैं उनको क्या बोलूँ, अच्छा या 
बुरा, क्योंकि यदि अच्छा कहता हूँ, तो वे बुरा-भला बोलेंगे और खराब कहता 
हूँ, तो उनकी समझ में नहीं आयेगा। यह तो होता ही है, जब पेट साफ होता 
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है, तो बदबू निकलती है, गन्दा मल निकलता है। उसी प्रकार जब शक्ति का 
जागरण होता है, तब काम का उद्वेग होता है। ऐसे समय में गुरु बचावें तो बचे, 
अन्यथा बेड़ा गर्क। नींद भी खूब आती है, सिद्धियाँ भी आ जाती हैं। लोग बड़े 
खुश होते हैं, सोचते हैं, अब तो समर्थ बन गये, गुरु हो गये। इसी कारण हम 
आप लोगों के बीच काम चलाने के लिए चले आते हैं। उसके बाद क्या होता 
है कि गाड़ी वहीं रुक जाती है। श्रीरामकृष्ण परमहंस ने लिखा है और यही 
आपने भी किताबों में पढ़ा होगा। इस पर पतंजलि ने लिखा है- 


ते समाधावुपसर्गा व्युत्थाने सिद्धयः ॥3:37॥ 


यह समाधि में उपसर्ग है। जो सबको आता है, हमको भी आया, मगर हमारे 
गुरु ने कान पकड़कर कहा, बड़ा गुरु बना बैठा है। मगर सवाल यह उठता है 
कि जिनका गुरु ही न हो, तो फिर वह चेला कैसे आगे बढ़ेगा। शिष्यत्व अहंकार 
का उपसर्ग है और गुरुत्व अहंकार का आवेश है। गुरु बनने में बड़ा मजा आता 
है। कभी-कभी छाती फूल जाती है, जब लोग कहते हैं, “आप मेरे गुरुजी हैं, 
मेरा जन्म कृतार्थ हो गया, सफल हो गया, कम-से-कम गुरु तो मिल गये।' 
यह सब क्या है? अच्छे चेला बनिये, तब जाने। चेला बनने के लिए गुरु के 
अंकुश को पकड़ना पड़ता है। गुरु कितना भी कमजोर, असमर्थ, क्रोधी या 
लोभी हो, पर यह निश्चित है कि वह अपने चेले को मझधार में डूबने नहीं 
देगा, कोई और उसे नहीं बचा सकेगा। अपने डूबते हुए बच्चे को अगर खींच 
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नहीं सकेगा, तो कम-से-कम पैर पकड़ कर बैठ जायेगा ताकि वह आगे नहीं 
बह सके। इतनी शक्ति तो उसमें होती ही है। 

अब यह शक्ति कुण्डलिनी सुषुम्ना के मार्ग से ऊपर जा रही है, वही देव- 
मार्ग है, जो रीढ़ की हड्डी के अन्दर होता है। इसी को इड़ा, पिंगला, सुषुम्ना 
भी बोलते हैं। यह शक्ति आज्ञा चक्र तक जाती है, जो भ्रूमध्य के पीछे है। यदि 
ठीक टीके के स्थान पर सीधी लाइन में एक छेद करोगे, तो वह आज्ञा चक्र 
से होकर जायेगा। इस आज्ञा चक्र को गुरु चक्र भी कहते हैं। आज्ञा चक्र का 
मतलब होता है, तीसरी आँख। रामचरितमानस में कहा है- 


तब सिव तीसर नयन उघारा | 
चितवत कामु भयउ जारि छारा ॥।:87॥ 


शंकरजी की जो तीसरी आँख है, वही आज्ञा चक्र है। यहाँ तक कुण्डलिनी 
जाती है और यहीं पर जाकर तीनों नाड़ियाँ- इड़ा, पिंगला, सुषुम्ना एक हो 
जाती हैं। सुषुम्ना बीच में होती है, इड़ा और पिंगला उसके बायें और दायें 
होती हैं। इसी को गंगा, यमुना और सरस्वती कहते हैं। जब साधक की चेतना 
यहाँ पहुँचती है, तब यह उन तीनों के संगम में स्नान करती है, इसी को कहते 
हैं कुंभ। इसी को कहते हैं त्रिवेणी संगम, प्रयागराज। कबीरदास ने कहा है- 


अवधू अंधाधूंध अंधियारा 

या घट अंतर बाग बगीचा 

याहि में सिर्जनहारा 

या घट अंतर सात समुंदर, 

याहि में नौ लख तारा, 

या घट अंतर हीरा मोती, 

याहि में परखनहारा, 

अवधू अंधाधुंध अंधियारा | 

इस शरीर के अंदर आज्ञा चक्र है। इसके रास्ते को मैंने बतलाया। इसके 

लिए पहले आसन का अभ्यास आता है और बाद में प्राणायाम । हमारे पूर्वजों 
ने प्राणायाम का अभ्यास टी.बी. को दूर करने या दमा को ठीक करने के 
लिए नहीं बतलाया था। उन लोगों को तो ये बीमारियाँ होती ही नहीं थीं। वे 
लोग तो आनन्द में रहते थे। उनका जीवन सात्त्विक था। तब न ट्राम चलते 
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थे और न एयर कंडिशनर थे। न लोग क्रीम, पाउडर, लिपिस्टिक लगाते 
थे और न ही कोकाकोला, फैण्टा पीते थे, उन्हें सिनेमा भी नहीं जाना होता 
था। इसीलिए वे मस्त रहते थे। वे प्राणायाम रोग-निवारण की दृष्टि से नहीं 
करते थे। उनके लिये प्राणायाम का उद्देश्य प्राणों को द्विगुणित करना या 
बढ़ाना होता था। हम लोगों ने प्राणायाम की परिभाषा को श्वासायाम में 
बदल लिया। 

श्वास का मतलब है ब्रेथ, जबकि प्राण का मतलब होता है बायो एनर्जी । 
यह एक न दिखाई देने वाली गतिमान शक्ति है। इन्हीं प्राणों को जगाना है। 
इनको जाग्रत करने के लिए पूरक, रेचक एवं कुंभक करते हैं। श्वास की 
गिनती को एक से दो, दो से तीन, तीन से चार, चार से पाँच और इसी प्रकार 
आठ तक ले जाते हैं। अन्तरंग कुंभक और बहिरंग कुंभक, दोनों का अभ्यास 
करते हैं। फिर आसन लगाकर मूलाधार को खींचते हैं, तत्पश्चात्‌ वज्र नाड़ी 
को खींचकर वज्रोली लगाते हैं। उड्डियान बंध लगाकर प्राणों को कुण्डलिनी 
में भेजते हैं। इसमें निगेटिव प्रेशर को नहीं, बल्कि पॉजिटिव प्रेशर को बढ़ाते 
हैं, क्योंकि निगेटिव कपाल की तरफ जाता है, परन्तु पॉजिटिव कुण्डलिनी 
की ओर जाता है। पॉजिटिव प्रेशर को बढ़ा-बढ़ा कर कुण्डलिनी को जगाया 
जाता है। जैसे डायनामाइट को सक्रिय करने के लिए हाथ के दबाव का प्रयोग 
किया जाता है, वैसे ही कुण्डलिनी को जाग्रत करने के लिए प्राणों का प्रयोग 
किया जाता है। थोड़ी देर पहले आपने एक गीत सुना- 


मेरे गुरु ने बतायो, बेधन भेद ॥ 

पहली भिक्षा मांस की लाना, जीव जन्तु के पास न जाना | 
जिन्दा मुर्दा छोड़ के लाना, लाना खप्पर भर के ॥ 

दुजी भिक्षा अन्न की लाना, गाँव नगरिया पास न जाना । 
हिन्दू तुर्की छोड़ के लाना, लाना झोली भर के ॥ 

तीजी भिक्षा जल की लाना, कुआँ-बावड़ी पास न जाना | 
ताल-तलैया छोड़ के लाना, लाना तूँबी भर के ॥ 

चौथी भिक्षा लकड़ी लाना, रूख वृक्ष के पास न जाना । 
गीली-सूखी छोड़ के लाना, लाना WER भर के ॥ 


इसको सुनने से लगता है जैसे लिखने वाले का दिमाग खराब हो गया हो, 
एकदम पागल आदमी है। 
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कहत कबीर सुनो भई साधो, ये पद है निरवाना । 
इस पद का जो अर्थ करेगा, वो ही चतुर सुजाना ॥ 


यह कुण्डलिनी की जागृति का गीत है। प्राणों द्वारा कुण्डलिनी शक्ति को 
ठोका जाता है, उसको सम्प्राणित करना होता है, तब जाकर वह गतिशील होती 
है। कहते हैं कि जब अथाह सागर में भूकम्प आता है, तब सागर का जल गर्म 
और विक्षिप्त हो जाता है। यह अथाह सागर का गर्भ है। एक बहुत सूक्ष्म समुद्र 
है, जो बहुत गहरा है, उसके अन्दर जीव-जन्तु हैं। जब उसमें नीचे विस्फोट 
होता है, तब क्या होता है? उसकी प्रतिक्रिया ऊपर तक आती है, गर्भ विक्षिप्त 
हो जाता है, उसके जीव-जन्तु विक्षिप्त हो जाते हैं, उसकी लहरें ।0-0 मील, 
20-20 मील तक फैल जाती हैं। आस-पास के द्वीप एक-एक कर नीचे दबते 
जाते हैं। ठीक यही अवस्था कुण्डलिनी के जागरण की है। 

कुण्डलिनी का जागरण स्थूल शरीर में नहीं होता है। जो कुछ मैं बोल रहा 
हूँ, वह मैं समझाने के लिए बोल रहा हूँ। अगर कुण्डलिनी जाग जाये, तो 
आदमी नाचने लग जाये। ऐसा अधिकारी साधक के साथ होता है; बिना टिकट 
के सिनेमा के अंदर जाना संभव नहीं है। कुण्डलिनी का जागरण चैतन्य लोक 
में होता है। आप ही बतलाइये कि आपको क्रोध कहाँ आता है। क्या आप इस 
अंग का नाम बता सकते हैं? गुस्सा तो मन के लोक में आता है। घृणा कहाँ 
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होती है? प्रेम कहाँ होता है? भाव कहाँ उठते हैं? इन सबके अलग-अलग केन्द्र 
हैं, उसी प्रकार कुण्डलिनी चैतन्य लोक में जागती है। यह चैतन्य समुद्र की 
तरह अथाह है और इसके अन्दर हलचल होती है। इसके विशिष्ट अनुभव 
होते हैं, जो जागने से पहले, जागने के समय तथा जागने के बाद भी होते हैं। 
अनुभव छुप जाते हैं, लोग डर जाते हैं। जागने की बात तो सभी बोलते हैं, 
परन्तु जब जागने लग जाते हैं, तो कहते हैं, गुरुजी बस, हो गया। वे घबराते 
हैं, क्योंकि उन्होंने ऐसा न कभी देखा, न सोचा, न समझा और न अनुभव ही 
किया। मीराबाई ने, संतो ने, गुरुजनों ने अपने पदों में करोड़ों ढंग से समझाया 
है। अब एक पद सुनो, दरिया साहब का- 


मुरली कौन बजावै हो, गगन-मण्डल के बीच । 
त्रिकुटी-संगय होय कर, गंग-जमुन के घाट | 
वा मुरली के शब्द से, सहज रचा बैराट ॥ 
मुरली कौन................ ॥ 


इसका मतलब हुआकि कुण्डलिनी जागरण के समय मुरली की भी आवाज 
सुनाई पड़ती है। इन्होंने भी कहा- गंगा, जमुना बीच मुरली बाजे। यहाँ गंगा 
और जमुना कौन हैं, SST और पिंगला हैं। सरस्वती सुषुम्ना है। आगे कहते हैं - 


गंग-जमुन बिच मुरली बाजे, उत्तर दिशि धुनि होहि । 
वा मुरली की टेरहिं सुनि-सुनि, रहीं गोपिका मोहि ॥ 
मुरली कौन................ ॥ 

TE अधर डाली हँसा बैठा, चुगत मुक्ता हीर । 
आनन्द-चकवा केलि करत है, मानसरोवर तीर ॥ 
मुरली कौन................ ॥ 


उस मुरली की धुन को सुनकर इन्द्रियाँ एकदम सम्मोहित हो जाती हैं। 


शब्द- धुन मिरदंग बजत है, बारह मास बसन्त । 
अनहद्‌ ध्यान अखण्ड आतुरवे, धारत सब ही सन्त ॥ 
मुरली कौन................ ॥ 

कान्हा-गोपी नृत्य करत हैं, चरन-वपुहि बिना । 

नैन बिना दारियावा” देखे, आनन्द-रूप घना ॥ 
मुरली कौन................ ॥ 
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शब्द का मतलब होता है 'मंत्र' मैं जो कहता हूँ यह वाणी है, तुमको जो 
अन्दर में सुनाई दे, वह शब्द है। 


बिनु पद चलइ सुने बिनु काना, 
बिनु कर कर्म करई विधि नाना। 
आनन राहित सकल रस भोगी, 
बिनु वाणी वक्ता बड़ जोगी ॥ 


शब्द- धुन यिरदंग बजत है, बारह मास बसन्त | 
अनहद्‌ ध्यान अखण्ड आतुरवे, धारत सब ही सन्त ॥ 


आखिर में दरिया साहब ने बहुत कुछ कहा है। मीराबाई का कहना तो 

एकदम साफ है, मगर लोग समझते हैं कि मीराबाई तो प्रेम में मतवाली हो गई 
थीं, उन्होंने कहा- 

बरसे बदरिया सावन की । 

सावन की मन भावन की ॥ 

सावन में उमग्यो मेरो मनवा | 

झनक सुनी हरि आवन की । 

उमड़ FAS TE देस से आयो | 

दामिनी धमके झर लावन की ॥ 

नन्हें नन्हें TST मेघा बरसे | 

शीतल पवन सुहावन का । 

मीरा के प्रभु गिरधरनागर ॥ 


सावन के महीने को कहते हैं- “पिया विहीना'। वैसे तो लोग अपने-अपने 
ढंग से सोचते हैं, पर यह सब ध्यान में कुण्डलिनी जागने के अनुभव हैं। जब 
ऐसा होने लगता है, तब एक नहीं, हजार अनुभव होते हैं। उनमें से कुछ अनुभव 
गीत में बतलाये गये हैं। पिय का मतलब आत्मा से है, चेतना से है। एक जगह 
उन्होंने कहा है- सुनी री, मैंने हरि आवन की आवाज। अभी तक इन पदों को 
भक्ति की दृष्टि सुनते थे, अब निर्गुण दृष्टि से सुनना। 


सुनी री मैने हरि आवन की आवाज। 
महल चढ़ि HS मोरी सजनी कब आवे महाराज ॥ 
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यहाँ महलन चढी-चढी का मतलब होता है- मूलाधार, स्वाधिष्ठान, 
मणिपुर, अनाहत आदि। इनके ऊपर जाने पर एक सुन्दर महल है, जो सोने 
का है और उसमें खिड़कियाँ हैं। वह सोने का है, इसीलिए आगे कहते हैं- 


सोने का बंगला, चंदन का जंगला, 
बंगला बनेगा न्यारा । 


यह योग की दृष्टि है। जब उस चैतन्य संसार में अनुभूतियाँ होने लगती 
हैं, तब वे विविध प्रकार की होती हैं - जैसे चींटी की चाल चल रहे हैं, बिजली 
का करंट लग रहा है, कुछ मीठा-मीठा हो रहा है, कभी प्रकाश दिखता है, 
कभी अंधकार, कभी लगता है कि शायद हम धरती के ऊपर उठ गये हैं- 
ये सब शक्ति जागरण के अनुभव हैं। इनसे यह मतलब समझना कि अभी 
तुम मूलाधार की शैय्या पर बैठ कर अलसाते हुए धीरे-धीरे उठ रहे हो। 

इस कुण्डलिनी को जगाने के लिए आसन हैं, प्राणायाम हैं, ध्यान है, 
मंत्र है, तंत्र है। जितने भी उपाय योग शास्त्र, तंत्र शास्त्र, भक्ति शास्त्र में दिये 
गये हैं, इन सबका एक ही लक्ष्य है, दो नहीं। समर्थ बनने के लिए शक्ति का 
स्वामी बनना। जो शक्ति नीचे सोई हुई है, उसको जाग्रत करके ब्रह्माण्ड में 
स्थिर करना, फिर संसार में एक समर्थ, सुखी, संतुष्ट व्यक्ति की तरह जीवन 
बिताना, एक हिजड़े की तरह जीवन नहीं बिताना। आज जब हम लोगों को रोटी 
नहीं मिलती है, तो सरकार को गाली देते हैं। कल अगर टट्टी नहीं जायेंगे, 
बदहजमी होगी, तो भी सरकार को गाली देंगे। यह सब हिजड़ापन है। हम 
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लोगों में शक्ति नहीं है। हमारी मदद कौन कर सकता है? हम अपने मालिक 
खुद हैं। भगवान बुद्ध कहते थे- आत्म दीपो भव: | 

अपने प्रकाश तुम स्वयं बनो। यह बहुत सुन्दर मार्ग है, पर हम संन्यासियों 
के लिए नहीं। यह प्रवृत्ति मार्गियों के लिए है, निवृत्ति मार्गियों के लिए नहीं, 
क्योंकि निवृत्ति मार्ग वालों के लिए तो आगे नाथ न पीछे पगहा।' हम तो 
भाई बिना धोबी के गधे हैं, कोई अपना मालिक नहीं है। यदि हम मर जायेंगे 
तो लोग कहेंगे, हाँ, स्वामीजी बड़े अच्छे आदमी थे, बस। परन्तु अपने घर 
में यदि कोई आदमी बीमार पड़ जाये, तो दो दिन में बाल सफेद हो जाते हैं, 
हल्ला-गुल्ला होता है, कई जगह टेलिग्राम भेजे जाते हैं, कई डॉक्टरों को 
बुलाया जाता है। कभी पति बीमार, तो कभी पत्नी बीमार, एक आदमी का 
दुःख, सबका दु:ख। हमारा क्या है, हम लोगों की बात विचित्र है। जब गुरुजी 
मर जाते हैं, तो चेला गुरुजी की समाधि के पास बैठकर ध्यान लगाता है ताकि 
ध्यान में उनका उपयोग कर सके। 

ऐसी अवस्था में योग शास्त्र का इशारा संसार के उस प्राणी के लिए है, 
जो असमर्थ जीवन बिता रहा है। इसीलिए तंत्र शास्त्र कहता है, हर आदमी इस 
मार्ग पर नहीं चल सकता। योग शास्त्र कहता है कि अपने को ठीक रखते हुए 
थोड़ा-थोड़ा चलो। भक्तियोग कहता है, ठीक रखने की आवश्यकता नहीं, जैसे 
भी हो सीधे चलते चलो। राजयोग, भक्तियोग, हठयोग के जितने भी शास्त्र 
हैं, सभी एक बात कह रहे हैं कि तुम चलना शुरू कर दो, मांस छोड़ना चाहते 
हो, तो छूट जायेगा, ब्रह्मचर्य जरूरी होगा तो आ जायेगा, सिगरेट और बोतल 
छुटनी होगी, तो छूट जाएगी। संसार में तीन ही तो चीजें हैं - होटल, बोतल 
और टोटल। इन तीनों को कहते हैं, 'माया'। लोग समझते हैं कि जब तक ये 
तीनों हैं, तब तक योग नहीं होगा, पर हम कहते हैं, इन तीनों के रहते हुए भी 
योग चलेगा। इसीलिए कहीं से भी थोड़ा शुरू करो, कुछ आसन करो, कुछ 
देर ध्यान करो, प्राणायाम करो, पर शुरू कर दो। मैं तीस साल से सिखला 
रहा हूँ। इससे हजारों को फायदा हुआ हे । 

योग तब शुरू होता है, जब मनुष्य के मन में शक्ति को जाग्रत करने की 
इच्छा उठती है। पहले आसन के द्वारा शरीर को तैयार करो, सुबह में प्राणायाम 
करो और गायत्री जप शुरू कर दो, इस प्रकार गाड़ी चालू हो जायेगी। 


हरि ३% तत्सत्‌ 
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योग- समाज कल्याण का सर्वोत्तम साधन 


वसंत पंचमी, मुंगेर, 24. /./977 


यह कार्यक्रम इस आश्रम के स्थापना दिवस के सुअवसर पर आयोजित हुआ 
है। सन्‌ 964 में वसंत पंचमी के दिन इस आश्रम की स्थापना हुई थी। आज 
चौदह साल गुजर चुके हैं। 

आज के आदमी को योग के विषय में ज्यादा बतलाने की आवश्यकता नहीं 
है। हर समाचार पत्र में योग से लाभ और महत्त्व प्राय: दिये जाते हैं। इसको 
सारी दुनिया जानती है। इसलिए मैं योग के फायदे नहीं बतलाने जा रहा हूँ। मैं 
सिर्फ एक बिन्दु को लेकर यहाँ बैठा हूँ। 

अंग्रेजी में एक शब्द है, सोशल वेलफेयर” | इसी को हम जन-कल्याण 
कहते हैं। आज दुनिया में इस जन-कल्याण के विषय में दो मत हो गये हैं, जो 
पहले नहीं थे। भारत के अलावा अन्य जो अविकसित राष्ट्र हैं, उनके लिए 
जन-कल्याण का मतलब रोटी, कपड़ा, मकान, दवाई-अस्पताल और स्कूल 
होता है, परन्तु पश्चिम के देशों में जन-कल्याण का मतलब होता है शांति, चित्त 
की एकाग्रता और विक्षेपों का अभाव। उदाहरण के लिए, दुनिया के जिन राष्ट्रों 
में वैज्ञानिक सभ्यता का प्रभाव है, वहाँ की सबसे बड़ी समस्या है- मानसिक 
रोग, भावनात्मक तनाव। 

मनुष्य रोटी और कपड़ा नहीं होने से उतना दुःखी नहीं होता, जितना मन 
के दुःखों से दुःखी होता है। यदि मुझसे पूछा जाये कि सबसे बड़ा सामाजिक 
कल्याण कैसे होता हे, तो मैं HEM, “योग अभ्यास के द्वारा मानसिक सुख 
और शांति प्रदान करने में।” 

इसके अतिरिक्त सामाजिक कल्याण की सभी योजनाओं का दूसरा स्थान 
है। यदि आपको विश्वास नहीं है, तो दुनिया के उन लोगों को देखिये, जिनके 


]93 


यहाँ सुख-सम्पदा एवं भोग-विलास के सभी साधन विद्यमान हैं, फिर भी वे लोग 
दुःखी हैं। उनके यहाँ भी अनेक प्रकार की बीमारियाँ हैं। पागल और विक्षिप्त 
लोगों की संख्या दिन-ब-दिन बढ़ती जा रही है। असंख्य अपराध हुआ करते 
हैं। इसलिए मैं कहता हूँ कि योग के द्वारा समाज का जितना कल्याण किया जा 
सकता है, उतना किसी भी योजना से नहीं किया जा सकता है। मेरे कहने का 
तात्पर्यं यह कदापि नहीं है कि भौतिक जीवन की सुख-सुविधाओं का निरादर 
करो, उपेक्षा करो। हमारे यहाँ अर्थ और काम को जितना महत्त्व दिया गया है, 
उतना ही धर्म और मोक्ष को भी माना गया है। इसलिए समाज-कल्याण की 
दृष्टि से जितनी भी संभावित योजनाएँ हैं, उसमें योग की उपयोगिता सबसे 
अधिक और महत्त्वपूर्ण है। 

योग के द्वारा आज दुनिया का जितना भला हो रहा है, उसे आप मुंगेर में 
बैठकर अंदाज नहीं लगा सकते, परन्तु मैं आपको बतलाता हूँ कि लाखों की 
संख्या में लोग दिलचस्पी के साथ योग सीख रहे हैं। उनकी सरकारें योग सेवा 
के प्रति कृतज्ञ हैं, क्योंकि उसके द्वारा असंख्य जन-कल्याण के कार्य हो रहे हैं। 
इन सारी सफलताओं का श्रेय इस आश्रम और योगविद्या को ही है। 

बिहार योग विद्यालय की सफलता का एकमात्र कारण है, योग। अगर हम 
आज योग को छोड़कर किसी दूसरी योजना को लें, तो यह आश्रम आगे बढ़ नहीं 
सकता। इन बारह-चौदह वर्षों में इस योग विद्यालय ने जितने कार्य सम्पन्न किये 
हैं, मैं उनकी झाँकी इस समय के सत्संग में नहीं दे सकता। फिर भी मैं संक्षेप में 
आपको बतलाना चाहता हुँ कि अनेक देश-देशान्तरों में ऐसी कोई जगह नहीं 
है, जहाँ योग की प्रतिष्ठापना नहीं हो चुकी है। ऐसा कोई गाँव नहीं है, जहाँ योग 
शब्द प्रविष्ट न हुआ हो। कोई जेल ऐसी नहीं, जहाँ योग पर प्रवचन नहीं दिया 
गया हो। कोई पागलखाना ऐसा नहीं है, जहाँ हठयोग की क्रियाओं का अभ्यास 
नहीं कराया जाता हो। यही नहीं, अनेक देशों में शिक्षा के क्षेत्र में, विश्वविद्यालय 
के पाठ्यक्रमों में योग की एक विशिष्ट विद्या के रूप में शिक्षा दी जाती है। 

सन्‌ 964 में योग विद्यालय की स्थापना से पहले जब विद्यालय निर्माण 
के लिए कुछ सीमेन्ट घट रहा था, तब हमारे बड़े प्रेमी श्री आई. एस. ठाकुर 
ने सीमेन्ट दिलवा दिया। ठाकुरजी खुद कहते हैं कि उस समय उनको इतना 
विश्वास नहीं था कि यह योग विद्यालय चलेगा। उनके अविश्वास का कारण 
यह था कि उस समय योग की न कोई पूछ थी और न लोग इसके महत्त्व 
को जानते थे। परन्तु आज ऐसी स्थिति है कि हम इस आश्रम से हजारों योग 
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शिक्षक तैयार करके भेजते हैं, फिर भी 
उतने ही शिक्षकों की आवश्यकता बनी 
रहती है। 

हमारे कहने का मतलब यह है कि 
आज की दुनिया सम्पत्ति की अपेक्षा शांति 
और ज्ञान के लिए व्याकुल है। शांति ही 
उसका लक्ष्य है। यदि आपका चित्त एकाग्र 
नहीं हुआ, तो हलवा-पूड़ी खाने में क्या 
मजा आयेगा, धन बटोरकर क्या करेंगे? 
यदि आपके अन्दर संकल्प का बल नहीं 
है, तो क्या व्यापार में सफलता मिलेगी? 
यदि आपके मन में शांति और सौम्यता 
नहीं हुई, तो पुत्र और कलत्र से क्या सुख t= ः 
भोग सकेंगे। 


शरीर सुरूपं तथा वा कलत्रं यशश्चारु चित्रं धनं मेरुतुल्यं । 
गुरोः पाद पढ़ो मनश्चेन्न लग्नं तात: किं तत: किं तत; किं तत: किम्‌ ॥ 


धन-दौलत, स्त्री-पुत्र से क्या फायदा है, जब मन में शांति नहीं। दाल बहुत 
अच्छी है, लेकिन उसमें नमक नहीं, हलवा बहुत बढ़िया है, लेकिन उसमें चीनी 
नहीं है, बतलाइये तो सही वह किस काम का है? “जीवन का सच्चा स्वाद योग 
के अभ्यास में है- यह भारत के लोगों को पुनः नये सिरे से सीखना होगा।” 

आज से सौ साल पहले किसी ने कह दिया, न मालूम क्यों कहा कि योग 
गये-बीते लोगों के लिए है, रिटायर्ड लोगों के लिए है। यह मान्यता बिल्कुल 
निराधार है, गलत है। योग रिटायर्ड लोगों के लिए नहीं, बल्कि न्यू ट्रायरर्स के 
लिए है। ये जो नये-नये होनहार बच्चे हैं, इनके लिए है। दफ्तरों में काम करने 
वाले कर्मचारी, जिनका दिमाग फालतू चीजों में लगा रहता है, घर में आ कर 
लड़ाई-झगड़ा करते हैं, जिनके जीवन में काम, क्रोध, लोभ, मोह के थपेड़े लगते 
रहते हैं, जिनका हृदय ईर्ष्या, द्वेष आदि भावनाओं से प्रभावित होता रहता है, जो 
जीवन से निराश और दु:खी हैं, योग उनके लिए है, हमारे और आपके लिए है। 


हारि ३% तत्सत्‌ 
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पटना यात्रा 


2I 


आध्यात्मिक बनने में 
बुद्धि नहीं योग सहायक 


पटना सेमिनार, भारतीय नृत्य कला मंदिर, 2/.5. /979 


आज हम लोग एक नये जीवन के बारे में चर्चा कर रहे हैं। इसके अनेक रास्ते 
हैं; आपको यह भी बतलाना है कि यह मार्ग साधनागम्य है । सांसारिक जीवन में 
हम उलझ जाते हैं, क्योंकि यह मार्ग इन्द्रियों का है, आशाओं और आकांक्षाओं 
का है, किन्तु इसमें घबराने की कोई बात नहीं। साधना-मार्ग में हम थोड़ा-सा 
भी योगाभ्यास कर लें, तो हमारी आवश्यकता की पूर्ति हो जाती है। वैसे बहुत 
लोग सोचते हैं कि अध्यात्म मार्ग में जाने के लिए जीवन में पूरा रूपान्तरण 
होना चाहिए, परन्तु मैं इस विचार से सहमत नहीं हूँ। 

जीवन का रूपान्तरण एक बहुत लम्बी प्रक्रिया है। जीवन में परिवर्तन साधना 
के द्वारा धीरे-धीरे होने की बजाय तीव्र गति से होता है। जब से मनुष्य ने विभिन्न 
जानकारियाँ प्राप्त कीं और उसका ज्ञान बढ़ा, तब से उसने जीवन को बदलने 
के लिए अनेक प्रयोग किये। मनुष्य के स्वभाव और धर्म को बदला, किन्तु 
मानवता आज तक इन प्रयोगों में ज्यादा सफल नहीं हुई। इसका प्रमुख कारण 
बुद्धि रही, क्योंकि वही वह माध्यम थी जिससे हमने व्यक्तित्व को बदलने का 
प्रयास किया। परन्तु मानव का आन्तरिक जीवन, उसका मूल जीवन और गहराई 
में उसका जीवन बदल नहीं सका। योग में इस विषय को स्पष्ट किया गया है। 

मनुष्य को बदलने के लिए हमें उसकी अन्त:चेतना में शक्ति की प्रतिष्ठा 
करनी होगी। वह अन्तःचेतना योगाभ्यास से उजागर होती है। जिस प्रकार हम 
धरती को जोतकर बीज बोते हैं, उसी प्रकार बुद्धि एक बड़ी धरती है। हम धर्म 
को, नैतिकता को, दिव्यता को भी बुद्धि के द्वारा स्वीकार करते हैं और अपने 
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जीवन में इनको उतारने का प्रयत्न करते हैं। मगर मनुष्य के जीवन में एक अन्य 
आयाम है, जो उसकी चेतना का आयाम है। उस आयाम को उभारे बिना कोई 
संस्कार न तो चिरजीवी बन सकता है और न वह मनुष्य के जीवन को यथार्थ 
में परिवर्तित कर सकता है। एक अच्छाई वह होती है, जो हमारे जीवन की 
समर्थता है। दूसरी अच्छाई वह होती है, जो हमारे व्यवहार में व्यवस्थित होती 
है। यहाँ हम जो बात बतला रहे हैं, उसका सम्बन्ध जीवन की समर्थता से है। 

योग निद्रा के अभ्यास में व्यक्ति को एक संकल्प करना होता है। यह संकल्प 
बीज है और मनुष्य का मन जमीन है, योग निद्रा का अभ्यास हवा, पानी और 
धूप है। योग निद्रा के अभ्यास द्वारा अनेक लोगों ने पाया कि धीरे-धीरे उनके 
जीवन का स्तर, विवेक एवं भावना का स्तर बदल गया है। यह योग निद्रा तंत्र 
शास्त्र की एक क्रिया है। तंत्र शास्त्रों में यह बतलाया गया है कि योग निद्रा के 
द्वारा मनुष्य अपने सूक्ष्म शरीर में प्रवेश करता है, वहाँ के अनुभव प्राप्त करता 
है और सूक्ष्म शरीर पर इच्छित प्रभाव छोड़ जाता है। 

पिछले पैंतीस वर्षों में मैंने योग निद्रा का प्रयोग पशुओं, पागलों, होनहार 
बच्चों, रोगियों, एवं अपराधियों पर किया है और इनके परिणाम बड़े 
उत्साहवर्द्धक रहे हैं। यह बात सब लोगों के सामने इसलिए कही जा रही है 
कि हम लोग अपने जीवन से असंतुष्ट हैं। हम अपने स्वभाव को, व्यवहार 
को बदलना चाहते हैं। हम अपनी कुण्ठाओं को जीतना चाहते हैं। किन्तु ये 
जो मनोविकार हमारे अंदर हैं, हमारे स्वभाव पर छाये हुए हैं। इनके साथ हम 
कितने दिनों, वर्षों और युगों तक लड़ते रहेंगे? कभी-कभी तो ऐसा लगता 
है कि सारा जीवन केवल व्यक्तित्व का संग्राम है और इसी युद्ध में अनेक 
प्रतिभाएँ नष्ट हो जाती हैं। अनेक होनहार बच्चों का भविष्य बदल जाता 
है, क्योंकि जिस तरीके से हम अपने स्वभाव को व्यवस्थित कर रहे हैं, वह 
वैज्ञानिक तरीका नहीं है। 

मनुष्य अपने ऊपर जबरदस्ती दबाव डालकर व्यक्तित्व की गरिमा को ढोये 
जा रहा है, जबकि उसके व्यक्तित्व में उस गरिमा का वहन करने की शक्ति नहीं 
है। कभी-कभी व्यक्तित्व की गरिमा इतनी भारी हो जाती है कि उसका व्यक्तित्व 
उसके बोझ से दब जाता है। आप जानते हैं, में अधिक बतलाना नहीं चाहता। 

एक स्वच्छन्द मन, एक स्वतंत्र विचारधारा और मनुष्य की उन्मुक्त शक्ति, 
जो एक प्रकार की ऊर्जा होती है, क्या कोई किसी साधना के द्वारा इस अवस्था 
को प्राप्त कर पाया है। आज हम जो हैं, वह संघर्ष का परिणाम नहीं, द्वन्द्वका 
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परिणाम है, या यूँ कहिये कि द्वन्द्व का अंतिम परिणाम नहीं, बल्कि द्वन्द्र के 
परिणाम की एक कडी है। आज जो भी है, वह द्वन्द्रयुक्त जीवन है। हमारा 
जीवन द्रन्द्रमुक्त नहीं है। जब तक मनुष्य को द्वन्द्रमुक्त जीवन प्राप्त नहीं होगा, 
उसे मुक्ति नहीं मिल सकती। 

योग सदा से एक बात कहता आया है कि तुम अपने ऊपर अन्याय मत 
करो। तुम अपने मन के साथ ज्यादा झगड़ा मत करो, तुम अपने आचार-विचार 
और स्वभाव के साथ बैर मोल मत लो, बल्कि जिस कर्म का परिणाम तुम्हारा 
जीवन है, जिन संस्कारों की परिणति व्यवहारों में हो रही है, वे संस्कार कहाँ 
हैं, उनको पहचानो। 

मनुष्य मूल में नहीं जा रहा है, गहराइयों में नहीं जा रहा है। वह चेतना 
के स्तर को पकड़े हुए है। अगर उसको कहो कि तुम मन को पकड़ो, तो वह 
सोचता है कि विचारों को पकड़ना है। परन्तु विचार मन नहीं है, वह तो मन की 
एक वृत्ति है। भावना मन नहीं है। वासना, क्रोध, ईर्ष्या, भय, घृणा, जुगुप्सा, 
ये सब मन नहीं हैं। जैसे आग से धुआँ निकलता है, परन्तु धुआँ आग नहीं है, 
वैसे ही चेतना की गहराई में जो संस्कार हैं, उन संस्कारों से निकलने वाला 
धुआँ वृत्ति के रूप में चारों तरफ छा जाता है। इन वृत्तियों को दबाने से जीवन 
का कल्याण नहीं होगा। तुम समाज में एक शिष्ट व्यक्ति बन सकते हो, इन 
वृत्तियों को दबाकर तुम दस आदमियों के बीच अपने अच्छे होने का प्रदर्शन 
कर सकते हो, अपने को अच्छा आदमी कहला सकते हो, परन्तु वास्तव में तुम 
अच्छे नहीं हो, क्योंकि आज जो द्वन्द्व, जो कुण्ठा तुम्हारे जीवन की गहराई में 
है, उसको किसी ने देखा नहीं और तुम उसे देखना भी नहीं चाहते। 
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साधना के समय जब कहा जाता है कि तुम जप करो, तब मंत्र जप से चित्त 
थोड़ा एकाग्र होता है, मन में एक विचार आता है, तो तुम उसको दबा देते हो। 
तुम उस विचार को आने नहीं देते हो। तुम लोगों को अपने विचारों से इतना 
डर क्यों है? अपने विक्षेपों से इतना डर क्यों है? अपनी काम-वासना से, मन 
में उठने वाली ईर्ष्याओ से इतना भय क्यों है? जप अवश्य परायी चीज है, पर 
विचार तो तुम्हारे अंदर के हैं। अच्छा हुआ कि वे निकल रहे हैं, मगर अफसोस 
इस बात का है कि हम लोग उनको निकलने नहीं देना चाहते। 

शरीर के अंदर जब मल-मूत्र विकार रहता है और उसका निष्कासन प्राकृतिक 
द्वार से नहीं होता है, तब वायु पैदा होती है, डकार और पित्त पैदा होता है, जिसे 
तुम दवाई से रोक देते हो, तो फोड़ा-फुंसी होता है। जब तुम उसको भी दवाई 
से रोक देते हो, तो बुखार-ज्वर पैदा होता है। अगर तुम उसको भी दवाई से 
रोक दोगे, तो पता नहीं क्या होगा? 

शरीर का विकार निकलना चाहिए। इसे प्राकृतिक द्वार से निकलना चाहिए। 
मन का विकार भी निकलना चाहिए। शरीर का विकार मल-मूत्र के रूप में 
और मन का विकार विचारों के रूप में प्राकृतिक रूप से निकलता है। पर जब 
तुम अपने मन में उठने वाले विचारों और वृत्तियो को प्राकृतिक द्वार से नहीं 
निकलने देते हो, तब वे क्रिया में परिणत होकर व्यवहार का रूप ले लेते हैं। 
यही स्वभाव को बनाता है। विचारों को दबाने से स्वभाव नहीं बदलता, केवल 
हमारा दिखने वाला व्यवहार बदल जाता है। 

मनुष्य को अंदर से अच्छा होना चाहिए। उसकी समग्रता अच्छी होनी 
चाहिए। केवल बाहर अच्छा नहीं होना चाहिए। यह जो अंदर की गहराई 
है, इसे कोई नाप नहीं सकता। इस सम्बन्ध में मनोविज्ञान हार गया। शरीर 
विज्ञान तो इसका स्पर्श भी नहीं कर पाया। केवल एक विज्ञान मन की तहों 
में जाकर, चेतना की गहराई में जाकर पता लगाता है और प्रत्येक व्यक्ति को 
उसका मनोचिकित्सक बना देता है। तुम अपने मानसिक डॉक्टर हो, तुम मन 
के अंदर जाना सीखो। इसके लिए साधना जप से शुरू होती है। जप धर्म- 
साधना नहीं, यह तो जीवन-साधना है। तुम ईश्वर को मानो या न मानो, मन 
तुम्हारा सत्य होता है। 

नास्तिक और आस्तिक, दोनों का मन होता है। जो विडम्बना आस्तिक 
की होती है, वही नास्तिक की भी होती है। क्रोध, ईर्ष्या, द्वेष, अभिनिवेश, 
मृत्यु इत्यादि जो चीजें हैं, वे जितनी सत्य आस्तिक के लिए हैं, उतनी ही सत्य 
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नास्तिक के लिए भी हैं। नास्तिक और आस्तिक, दो बाहरी सामाजिक पंथ हैं। 
ये वास्तविक पंथ नहीं हैं, बल्कि मनुष्य एक है, उसकी विडम्बनाएँ, वृत्तियाँ, 
$a एक हैं। और उनकी साधना भी एक ही है, वह है मंत्र। मंत्र जपना केवल 
भगवान का नाम लेना है, यह आस्तिक का एक भाव है। किन्तु एक-एक मंत्र, 
उसके एक-एक अक्षर और एक-एक वर्ण में जो उत्रेरक शक्ति होती है, वह 
मनुष्य के अन्दर के कोशों को तोड़कर बाहर निकलती है। जितना शक्तिशाली 
तुम्हारा मंत्र होगा, उतनी तेजी से तुम्हारे मन में विचार आयेंगे। इस स्थिति में ऐसा 
मानना चाहिए कि साधक उतनी अच्छी तरह चित्त शुद्धि के मार्ग पर जा रहा है। 

हमारे अनेक साधक हैं जिनको समझाते-समझाते हम थक गये। वे कहते 
हैं कि जप के समय बहुत विचार आते हैं, उन्हें बंद होना चाहिए। हम कहते 
हैं, बंद नहीं होना चाहिए। 

मंत्र जप का उद्देश्य चित्त शुद्धि है। ध्यान से सुनेंगे आप सब, ऊँची बात 
नहीं कही जा रही है, रोज की बात कही जा रही है। यह चित्त एकाग्रता नहीं 
है। जो लोग जप को चित्त की एकाग्रता का आधार मानते हैं, वे योग को नहीं 
समझते हैं। जब तक चित्त शुद्ध नहीं होगा तब तक चित्त की एकाग्रता एक 
ड्रामा, एक नाटक, एक अवास्तविकता है। वह कुछ दिन रहेगी और धीरे-धीरे 
तुमको छोड़कर चली जाएगी। वह समाधि स्थिर नहीं हो सकती, वह ध्यान 
स्थिर नहीं हो सकता जब तक चित्त की शुद्धि न हो। चित्त की शुद्धि क्या है? 
पेट साफ होने से या शंखप्रक्षालन करने से जैसे देह का मल साफ हो जाता 
है, उसी तरह हमको अपने सूक्ष्म शरीर का भी शंखप्रक्षालन करना पड़ता है। 
पेट को साफ करने के लिए हठयोग में एक क्रिया है शंखप्रक्षालन, जिसमें 
नमक का पानी पिलाकर मुँह से मल द्वार तक आँतों को साफ किया जाता है। 
इसी प्रकार अध्यात्म मार्ग में चित्त शुद्धि की साधना गुरु से मंत्र लेते समय शुरू 
होती है और यही मंत्र समाधि का आधार है, परन्तु समाधि का मुख्य हेतु नहीं 
है। यह पहली साधना है। जितना शक्तिशाली तुम्हारा मंत्र होगा, उतनी तीव्रता 
से विक्षेप मन में आयेंगे। 

मन के दो भाग होते हैं। मैं अभी सांख्य की बात नहीं बोल रहा हूँ, आप 
लोगों को समझाने के लिए बोल रहा हूँ। 

एक मन ऐच्छिक है और दूसरा मन अनैच्छिक है। स्वप्न में जो मन है, 
वह अपनी इच्छा से आता है, मेरी इच्छा से नहीं। अभी मैं बैठा हूँ, सोचूँगा 
या यहाँ से जाकर गाड़ी में बैठूँगा, फिर यहाँ आऊँगा या वहाँ जाऊँगा, इस 
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तरह इन क्रियाओं में जो मन कार्य कर रहा है, वह ऐच्छिक है। योजना बनाने 
वाला मन, उड़ान भरने वाला मन या छोटे-छोटे निर्णय लेने वाला मन, 
समग्र मन का एक बहुत छोटा-सा भाग है। जब यह मन संसार में लगा रहता 
है, दुकान, ऑफिस या किसी और काम में व्यस्त रहता है, तब उस समय 
भी वह अनैच्छिक मन, सदैव अपनी इच्छा से चलने वाला मन संस्कारों की 
मोटर में लद कर चलता है। जो मन कर्मा के प्रतिफल स्वरूप चलता है, 
वह मन तुम्हारी इच्छा से नहीं, बल्कि अपनी इच्छा से चलता है, क्योंकि 
वह संस्कारों के साथ जुड़ा हुआ है। जब हम मंत्र जप करने के लिए बैठते 
हैं, तो अनैच्छिक मन दिखाई देता है। इस समय हमको इसकी प्रतीति नहीं 
हो रही है, क्योंकि हम अभी इन्द्रियोन्मुख हैं। जब हम अपना त इन्द्रियों 
से मोड़ लेते हैं, उस समय हमको उस मन की प्रतीति होती है और इसी मन 
को पकड़ना योग है। 

इसी मन को योग निद्रा, राजयोग, हठयोग और कर्मयोग में पकड़ते हैं। 
योग के जितने भी सिद्धान्त और युक्तियाँ हैं, उन सबका एक ही प्रयोजन है, 
और वह है इस मन को पकड़ना। जब हमको साधना के लिए मंत्र मिल जाता 
है, तब हमें मंत्र जप करना चाहिए और जब जप करते समय मन भागता है, 
तो उसे भागने देना चाहिए। एक बार एक आदमी ने कहा, मैंने मंत्र जप छोड़ 
दिया, क्योंकि केवल माला हिलती थी, मन नहीं हिलता था।' हमने सोचा, 
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अन्धेर हो गया। क्या कभी मनुष्य अपने विचारों को अपने अंदर दबा सकता 
है? यदि आज तक कोई ऊपर उठा है, तो पहले उसने अपने मन के विचारों 
को निकाला, तभी वह ऊपर उठ पाया। मन के विचारों को प्रकट करने के 
लिए अनेक रस्ते हैं। एक रास्ता है अनुभूति का और दूसरा रास्ता है क्रिया का। 
अगर तुम क्रिया से अपने विचारों को प्रकट करोगे, तो समाज और राष्ट्र गंदे 
हो जायेंगे, हंगामा मच जाएगा, जनपद अराजक हो जाएगा। जिस समाज में 
इस प्रकार के विचारों को दबाया गया है, उस समाज में अराजकता आई है। 

योग कहता है जीवन के इस अराजक तत्त्व को, विक्षेप को तुम मंत्र के द्वारा 
निकालो। कभी-कभी ये विक्षेप एकदम तीव्र बन जाते हैं। उस समय हमको 
अपने मन में ऐसी धारणा करनी पड़ती है कि मैं इन विचारों का मात्र द्रष्टा हूँ। 
ये विचार कई तरह के हो सकते हैं। जैसे, ईर्ष्या, भय, मृत्यु, काम-वासना, 
हत्या या अन्य बुरे विचार आदि। इनको शांत चित्त से एक-एक कर देखना 
होता है और इनको पकड़कर, नीचे उतरकर इनके मूल में जाना होता है। जो 
अभ्यास करते हैं, वे इस तथ्य को समझ जायेंगे। विचार करने पर यह पाया 
गया है कि हर बार पूर्व का विचार सामने आता जाता है। इस तरह आप उस 
स्थान तक पहुँच जाते हैं, जहाँ से उस विचार का उद्धव होता है। योग में कुछ 
साधनाएँ विकारों को निकालने के लिए की जाती हैं, जिन्हें योग शास्त्र में चित्त 
शुद्धि कहते हैं। 

कर्मयोग, तप, मंत्र-जप से चित्त शुद्ध होता है। जिस प्रकार जब पेट 
साफ होता है, तो बहुत हल्का लगता है, उसी प्रकार जब चित्त शुद्ध हो जाता 
है, तो मन हल्का लगता है। आसमान बादलों के बिना जैसे निर्मल होता है, 
उसी प्रकार हमारा मन विक्षेप रहित होकर निर्मल हो जाता है। इस निर्मलता 
को प्राप्त करने के उपरांत आँखें बंद करने पर चिदाकाश में स्वेच्छा से जो 
देखना चाहोगे वह दिखेगा, चाहे वह ज्योति हो या गुरु, शिवलिंग हो या 
दुर्गा। यदि इस समय नाद सुनने की कोशिश करोगे, तो तुम्हें कई मधुर 
ध्वनियाँ सुनाई देंगी; चक्रों को देखने की कोशिश करोगे, तो चक्र दिखेंगे। 
जिस प्रकार आरसी (दर्पण) साफ हो जाता है, तो अपना चेहरा बिना प्रयास 
के दिखने लगता है, उसी प्रकार जब चित्त शुद्ध हो जाता है, तब दिव्य स्वरूप 
प्रकट होने लगता है। 

हम लोगों की साधनाएँ हर तरह की हैं, जिसको जो मन में आता है, वह 
करता है। चित्त शुद्धि सबसे पहले होनी है। चित्त शुद्धि के उपाय हैं- निष्काम 
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कर्मयोग, तप और दीक्षा। बार-बार मंत्र का जप करो - सबेरे करो, रात को करो। 
इसके बाद एक साधना करो, इसको कहते हैं नौमुखी मुद्रा। इसे सब कर सकते 
हैं। जो दीक्षित नहीं हैं, वे भी कर सकते हैं। सिद्धासन लगाओ- एक एड़ी को 
शुक्र नाड़ी पर, दूसरी को वज्र नाडी पर रखने को कहते हैं सिद्धासन। सिद्धासन 
लगा कर दोनों अंगूठों से दोनों कानों को बंद कर लो, दोनों तर्जनियों से दोनों 
आँखों को बंद कर लो, दोनों मध्यमाओं से दोनों नासिका छिद्रों को बंद कर 
लो और अनामिका-कनिष्ठा से होठों को बंद कर लो, इस प्रकार सात दरवाजे 
बन्द हो गये। उसके बाद अश्विनी मुद्रा करके मूलबंध लगाओ। मल-द्वार के 
संकुचन को मूलबंध कहते हैं और उसके बाद वज्रोली करते हैं। वज्र नाड़ी से 
सम्बन्ध रखने वाले अंगों या मूत्र-मार्ग के आकुंचन को वज्रोली कहते हैं। तो 
आपके नौ दरवाजे बंद हैं। इस शरीर में दस दरवाजे हैं। 


इस बंगले में दस दरवाजे, बीच पवन का खंथा | 
आवत जावत कछु नहीं देखे, यह भी एक अचंभा ॥ 
बंगला अजब बना महाराज, जिसमें नारायण बोले ॥ 


अभी जो अभ्यास बताया, यह नौ मुखी मुद्रा है। इसमें नौ दरवाजे बंद करके 
श्वास अंदर लेना, रोकना और उसके बाद जालंधर बंध लगाना। पाँच-दस 
सेकण्ड श्वास रोकना और फिर इस मुद्रा को छोड़ देना। फिर इस अभ्यास 
को दुहराना। इसको छः बार साधना के पहले दुहराओ, जप के पहले करो। 
इससे क्या होगा? मन-स्तंभन। आसन, घूमना-फिरना, व्यायाम, जो भी करते 
हो, वह ठीक है, आपकी इच्छा है। परन्तु जप करने के पहले नौ मुखी मुद्रा 
कर लेना, छ: बार करना और उसके बाद माला उठाकर जो भी आपका मंत्र 
है उसका जप करना। 

मन को एकाग्र करने की कोशिश मत करो, मैं फिर तुमको बोल रहा हूँ, 
यह आज का नहीं, तैंतीस साल का सिद्ध रहस्य है। अपने मन को अभी एकाग्र 
करने का प्रयत्न छोड़ दो, केवल मंत्र जपो। मंत्र जपते समय अपने चित्त की 
वृत्तियों का अवलोकन करो, कहाँ जा रहा है, कहाँ से आ रहा है, यह ज्यादा- 
से-ज्यादा सालभर चलेगा। अधिक-से-अधिक दो साल तक चल सकता है। 
जीवन के उन दिनों में जब तुमको परेशानियों ने, विपत्तियों ने घेर कर रखा है, 
जब तुम्हारे जीवन में विपरीत परिस्थितियाँ आ गयी हैं, उस समय में उसकी भी 
चिन्ता तुम्हारे मन को पराजित और प्रभावित नहीं कर सकती। यही रहस्य है। 
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अब सुनिये जप योग करने वालों की साधना। रात को आप जब सोने 
जाते हो, उस समय भी अपना जप करना चाहिये। केवल पूजा के समय और 
पूजा के आसन पर ही जप करने से काम नहीं चलता। बिस्तर में भी कर सकते 
हो और करना चाहिए। उस समय अपने बिस्तर के सामने की दीवार पर एक 
छोटा-सा काला बिन्दु लगाओ और उस काले बिन्दु को दस सेकेण्ड अपलक 
देखो। त्राटक की बात कर रहा हूँ। फिर आँखें बन्द करो, भ्रूमध्य में एक बिन्दु 
प्रकट होता है, उस बिन्दु को देखो। फिर आँखें खोलो और टकटकी लगाकर 
देखो, फिर आँखें बन्द करो, भ्रूमध्य में बिन्दु प्रकट होता है, उसे देखो, इस 
प्रक्रिया को दुहराते जाओ। घण्टे-दो-घण्टे में चार-पाँच मिनट | 

उसके बाद जिस तरह से हम लोग कुर्सी में बैठ जाते हैं, उसी तरह से या 
जैसे सुविधा हो, बस दो अंगुलियों को कान में डाल दो और मन को अंदर 
खींचो। अब अंदर की आवाज सुनो- चिड़िया की चहचहाहट या पक्षियों का 
गाना या मेघ का स्वर, कुछ भी सुनाई दे सकता है। यह कल्पना से ही होगा, 
ऐसी बात नहीं। मुरली की ध्वनि भी सुनाई दे सकती है, मृदंग की आवाज भी 
सुनाई दे सकती हे, झंकार भी सुनाई दे सकती है और संगीत का आलाप भी 
सुनाई दे सकता है। इसको छोड़ दो, अनुसंधान करो, मात्र अनुसंधान करो। 
नाम को अपने अन्दर खोजो, उधर घुमाकर देखो, आवाज पकड़ में जरूर 
आयेगी। जैसी आवाज आ रही है, उसे पकड़ो और सुनो कि यह आवाज 
किसकी है। यह क्रिया पाँच-छ: बार करो, उसके बाद फिर माला लो और जप 
करते जाओ। मुँह से करो, मन से करो, श्वास से करो, यह तुम्हारी इच्छा के 
ऊपर है या तुम्हारे गुरु ने जिस प्रकार बतलाया है, उस प्रकार से करो। 

अपनी बात समाप्त करने से पहले, मैंने जो कुछ बतलाया, उसका केवल 
एक उद्देश्य है- अन्तर्दूष्टि को खोलना। शास्त्रं में जो मार्ग बतलाया गया 
है, मैंने वही कहा हे - चित्त शुद्धि एक, विक्षेपों का निवारण दो और मल की 
निवृत्ति तीन- ये तीन काम करने हैं। हमारी जितनी भी साधनायें हैं, वे चित्त 
शुद्धि का आधार लेकर होती हैं। 

मैं मन में उठने वाले प्रत्येक विचार को मार्ग मानता हूँ। मान लो, मुझे 
इस स्थान पर पहुँचना है, इस रास्ते पर बहुत दूर-दूर से लोग आते हैं, मैं भी 
उन आदमियों को देखकर, उनको पकड़कर, उनके साथ मिल कर यहाँ पहुँच 
जाऊंगा, इसी प्रकार जो भी विचार हमारे सूक्ष्म शरीर से आ रहे हैं, उन विचारों 
को अगर तुम पकड़ते जाओगे, तो तुम अपने सूक्ष्म शरीर को पकड़ पाओगे। 
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बड़े आराम से तुम एक दिन वहाँ पर जा सकते हो जहाँ विचारों का उद्धव हुआ 
है, जहाँ जन्म-जन्मान्तरों के कर्मों की थैली भरी पड़ी है, जहाँ पर पूरा-का-पूरा 
कृत कर्मों का टेप पड़ा है। एक बार वह टेप हाथ लग जाये- 


भेद्यते हृदय ग्रन्थिं नश्यन्ते सर्व संशयाः। 
क्षीयन्ते प्राप्त कर्माणां तस्मै वृत्त पराभवोत्‌ ॥ 


जब ग्रंथि का भेदन हो जाता है, संशयों का नाश हो जाता है, जब कमों का 
क्षय हो जाता है, उस समय मनुष्य को वह स्थान दिखलायी देता है, जो सब 
कर्मों का, सब संस्कारों का, सब अनुभवों का, ज्ञानों का मूल है। 


हारि ३% तत्सत्‌ 
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रायगढ़ यात्रा 


22 


मानव समाज की एकता के लिए योग 


रायगढ़ योग सम्मेलन, 2.2. /978 


मैं सन्‌ ।956 में भिक्षाटन हेतु घूमते-घूमते रायगढ़ आया था। तभी से यहाँ योग 
की परम्परा आरंभ हो गयी है। मध्यप्रदेश में योग परम्परा की शुरुआत रायगढ़ 
से ही हुई। वर्ष ।967 में यहाँ योग विद्यालय की स्थापना हुई। तब से अब तक 
रायगढ़ का मध्यप्रदेश योग विद्यालय भारत और आधुनिक योग संस्थानों में 
दूसरे नम्बर के विद्यालय में आता है। इसने न केवल मध्यप्रदेश की, बल्कि 
बाहर भी बहुत बड़ी सेवा की है। आज भी यह सफलता के साथ अपना कार्य 
कर रहा है। रायगढ़ में सन्‌ ।968 में अन्तर्राष्ट्रीय योग सम्मेलन हुआ, जिसमें 
विदेश के लोगों ने भी भाग लिया। इस साल हम लोगों ने जिला स्तर पर योग 
सम्मेलन करने का विचार किया और इसे किस प्रकार प्रांतव्यापी बनाया जाये, 
इस ओर भी प्रयास किया है। 

योग मेरा सम्प्रदाय नहीं है। मेरा सम्प्रदाय है, वेदान्त। मैं दशनामी परम्परा 
के अन्तर्गत संन्यस्त हूँ। स्वामी शिवानन्द जी मेरे गुरु थे। वेदान्त मेरी परम्परा 
है और वेदान्त मेरा शास्त्र है। किन्तु अपने लिए नहीं, बल्कि समग्र संसार को 
देखते हुए वर्ष ।956 से ।964 तक मैंने भारत, नेपाल, बर्मा, अफगानिस्तान, 
ईरान और लंका की पैदल यात्रा भिक्षु के रूप में की, उसमें मुझे ऐसा लगा कि 
मनुष्य अभी पूरा नहीं है। उसे अपने जीवन का पूरा ज्ञान नहीं है और अपनी 
शक्तियों का पूरा पता नहीं है। वह शरीर के साथ अपने को मिलाकर, अपने 
दोषों और दुर्गुणों के साथ अभ्यस्त होकर, अपने वातावरण की सीमाओं से 
प्रभावित होकर अपने आप को बहुत हीन और दयनीय महसूस करता है। वह 
अनेकानेक कुंठाओं और हीन-भावना से भरा हुआ है। ऐसी स्थिति में वेदान्त 
के ज्ञान को ग्रहण करना उसके लिए एक बौद्धिक प्रक्रिया मात्र होगी। वह उसे 
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अपने जीवन में ग्रहण नहीं कर सकता। मेरे मन में ऐसा विचार उत्पन्न हुआ। 
उसके बाद हम लोगों ने इस विषय पर चिन्तन करना शुरू किया। 

मुझे गुरु का आदेश था, जिसके अनुसार मैं मुंगेर (बिहार) में स्थिर हुआ। 
वह एक कठोर और क्रान्तिमूलक धरती है। इतिहासों ने देखा है कि बिहार 
में हमेशा विस्फोटक पुरुष पैदा होते आये हैं, बिहार की धरती ने नयी-नयी 
प्रतिभाओं को जन्म दिया है। इसलिए मैं भी योग क्रान्ति का बीज बोने बिहार 
चला गया। मैं अपने परिव्रजनकाल में मध्यप्रदेश में बहुत समय तक रहा हूँ। 
यहाँ रहकर मैंने हठयोग और राजयोग की गूढ़तम प्रक्रियाओं पर मनन और 
चिन्तन किया। इसके परिणामस्वरूप इस निष्कर्ष पर पहुँचा कि मनुष्य के लिए 
योग के द्वारा अपने जीवन की कमियों को दूर कर पाना संभव है। दुनिया में 
घूमते हुए मैंने स्पष्ट रूप से यह समझा कि योग भविष्य की संस्कृति है। एक 
समय था, जब इस्लाम एक धर्म और संस्कृति के रूप में संसार के सामने 
आया। उसके बाद एक समय आया, जब ईसाईयत एक संस्कृति और धर्म के 
रूप में आयी। इसने दो तिहाई से तीन चौथाई दुनिया को प्रभावित किया। एक 
समय वह भी था जब साम्यवाद एक कदम आगे बढ़कर आया। 

अब योग का एक महान्‌ संस्कृति और सामाजिक शक्ति के रूप में उदय 
होने वाला है। यही नहीं, अनेक धर्मो को मानने वाले और विभिन्न संस्कृतियों 
में पले हुए अनेक राष्ट्र के लोग योग के झंडे के नीचे मिलेंगे। यह एक ऐसा 
दृष्टिकोण है, जो विश्व के मानवों को एक कर सकता है। इसका मुझे स्पष्ट 
आभास मिला है। मुझे ईसाई और मुस्लिम देशों में जाने, वहाँ रहने और उन 
लोगों से मिलने का मौका मिला है । उन लोगों से मिलकर मैं इस निर्णय पर पहुँचा 
हूँ कि योग स्वास्थ्य के लिए जरूरी है, इसमें कोई शक नहीं। योग मानसिक 
शक्ति को प्राप्त करने के लिए आवश्यक है, मानसिक जीवन और व्यक्तित्व 
के विकास के लिए जरूरी है, इसमें भी कोई शक नहीं। परन्तु मानव समाज 
की एकता के लिए योग आवश्यक है, आज के चिन्तन का मेरा यही विषय है। 

डॉक्टर लोग भारत में और विदेशों में भी काम कर रहे हैं। रायपुर के डॉक्टर 
सिपाहा दमा पर अनुसंधान कर रहे हैं। सम्बलपुर में डॉक्टर पण्डा मधुमेह पर 
शोध कर रहे हैं। पटना में डॉक्टर श्रीनिवास हृदय रोग पर रिसर्च कर रहे हैं। 
मुंगेर में हमारे डॉक्टर अनेक विषयों पर शोध कर रहे हैं। भारत में और विदेशों 
में पचासों रिसर्च हो रहे हैं, जिनके परिणाम आपकी दूसरी पीढ़ी को मिलेंगे। 
हमें स्वस्थ जीवन के लिए विकल्प खोजना है। ओषधि उसका विकल्प नहीं 
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है। पर वह बात दूसरी है, मैं उसके बारे में यहाँ नहीं बोलूँगा। मैं यहाँ एक बात 
स्पष्ट देख रहा हूँ और वह है मानव को एक करना। धर्म का प्रभाव समाप्त हो 
गया है। आज धर्म केवल व्यक्तिगत पहचान के रूप में जीवित है। मैं हिन्दू 
हूँ, मैं मुसलमान हुँ, मैं ईसाई हूँ, इसके अतिरिक्त उसका कोई महत्त्व नहीं है। 
धर्मा के जो महापुरोहित थे, उनका सामाजिक जीवन पर कोई असर नहीं हो 
रहा है। पोप की आवाज नक्कारखाने में तुती की आवाज है, क्योंकि आज का 
जो महापुरोहित है, उसका विश्वास कुछ दूसरा ही है। 

आज का मनुष्य मान्यताओं से, विश्वासों से प्रभावित नहीं है। वह अपने 
विश्वासों को खोजना चाहता है। अपनी मान्यताओं पर टीका-टिप्पणी करना 
चाहता है, विश्लेषण करना चाहता है, प्रश्न करना चाहता है। मैं जो मानता 
हूँ उसके सत्य का, उसकी मान्यता का, उसके विश्वास का कौन-सा तार्किक 
आधार हमारे पास है। मैं जो विश्वास करता हूँ, उसके विषय में मैं जानना 
चाहता हूँ कि वह क्यों है। यह भविष्य और वर्तमान की संस्कृति का एक रूप 
है। अभी जो अवस्था है, वह कमजोर होती जा रही है। मनुष्य के जीवन के 
लिए यह आवश्यक हो जाता है कि दुनिया की अरबों जनता को कैसे एक सूत्र 
में रखा जाये। वह सूत्र ऐसा हो जो उनके आध्यात्मिक, लौकिक और भौतिक 
विकास में उनकी मदद कर सके। 
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क्या आज ईसाई या इस्लाम धर्म जैसा कोई धर्म मनुष्य के व्यक्तिगत विकास 
में सफल रहा है? यदि सफल रहा है, तो वहाँ इतनी मात्रा में दिल की बीमारियाँ 
क्यों होती हैं, जहाँ निन्यानवे से सौ प्रतिशत ईसाई हैं। मैं भारत की बात नहीं, 
अन्य देशों की बात कह रहा हूँ। क्या कारण है कि सम्पत्ति, उद्योग-धन्धों और 
औद्योगीकरण से उत्पन्न हुई विभीषिकाएँ आज उस धर्म को मानने वालों को 
चौपट कर रही हैं, पीस रही हैं, कुचल रही हैं। उनका डॉक्टर और नारकोटिक्स 
के अलावा कोई सहारा नहीं, वे पल-पल दवा लेते रहते हैं। इसका मतलब धर्म 
टूट गया है। पश्चिम में धार्मिक क्रांति हो रही है, जो शायद भारत में भी हो। 

इस देश में एक शक्ति है, उसे हम बचा सकते हैं। मगर पश्चिम के पास 
वह शक्ति नहीं है। मुझसे ग्रीस में एक महापुरोहित ने पूछा था, तुम भारत से 
योग सिखलाने क्यों आये हो? हमारी युनानी सभ्यता बहुत पुरानी है । मैंने कहा, 
तुम्हारी संस्कृति में दम है क्या? जब ईसाई लोग क्रूसेड लेकर चले, तो वहाँ 
एक भी व्यक्ति ऐसा नहीं बचा जो ईसाई नहीं हो। हिन्दुस्तान में हजारों वर्षों के 
विदेशी शासन के बाद भी आज यहाँ वैदिक सनातन सभ्यता जीवित है, यही 
संस्कृति है। इस प्रकार संस्कृति वह है, जो बदलते हुए प्रवाह को रोक सकती 
है, दूसरी संस्कृति के प्रवाह को रोक सकती है, राजनीति के प्रवाह को रोक 
सकती है, हमले को रोक सकती है। ऐसी ही संस्कृति सनातन होती है। तुम्हारी 
संस्कृति सनातन नहीं है। यूरोप मिट गया। ग्रीस मिट गया। प्राचीन संस्कृति का 
एक भी आदमी वहाँ जीवित नहीं है। जबकि इस देश में अभी करोड़ों व्यक्ति 
जीवित हैं, जो संस्कृति का प्रतिनिधित्व कर सकते हैं। योग उनके पीछे है। 
इसको आप भूलियेगा नहीं। चाहे जगद्गुरु शंकराचार्य ने योगाभ्यास किया हो, 
चाहे बुद्धदेव ने अभ्यास किया हो, वे महात्मा योग के द्वारा चित्त की वृत्ति का 
निरोध कर, नाम और रूप को छोड़ कर एक ऐसे साम्राज्य में प्रवेश करते थे, 
जहाँ पर उनको लोक, अलोक दिखते थे और वे आगे की चीजों को समझते 
थे। मेरे कहने का तात्पर्य स्पष्ट रूप से आप लोगों के सामने है। हम अपनी 
संस्कृति को चिरस्थायी बनाने, इसे विश्व में शतबीज की तरह फैलाने और 
मानव मात्र के कल्याण के लिए योग के अलावा दूसरी चीज को नहीं जानते हैं। 

जो सम्पत्ति के अलावा दूसरी चीज की कल्पना नहीं कर सकते, जो जीवन 
और मृत्यु के बीच जीवन की कल्पना नहीं कर सकते, जीवन से परे की कल्पना 
नहीं कर सकते, उन लोगों को स्पष्ट रूप से बतलाना चाहता हूँ। यह सत्य है कि 
मैं स्वयं अपनी आँखों से देखता हूँ, अपने कानों से सुनता हूँ, अपनी बुद्धि से 
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जाँचता हूँ। चाहे अमेरिका के देश हों, रूस हो, जापान हो, दक्षिण पूर्व एशिया 
हो, मध्य एशिया या यूरोप हो, लाखों की संख्या में गाँवों, खेड़ों, होटलों, 
स्कूलों में लोग एक ऐसी चीज को पाना चाहते हैं, एक ऐसे मार्ग की खोज कर 
रहे हैं, जिसे इन्होंने देखा नहीं है। किन्तु जैसे एक प्यासा व्यक्ति या एक छोटा- 
सा बच्चा रेगिस्तान में पड़ा हुआ है, उसकी जीभ सूख रही है, लेकिन वह नहीं 
जानता है कि उसे क्या चाहिए। बच्चा व्यक्त नहीं कर पाता है, वह जानता ही 
नहीं कि उसको पानी चाहिए। किंतु उसको कह रहे हैं कि तुमको पानी चाहिए। 
उसी तरह से दुनिया के जो लोग दु:खी हैं, वे अपने दु:ख के कारणों और दुःख 
की विभीषिकाओं को व्यक्त नहीं कर पा रहे हैं। कोई स्वामी, महात्मा, त्यागी, 
योग शिक्षक उनके सामने आकर बैठता है और कहता है- आँखें बंद करो, 
श्वास का ध्यान करो। केवल पाँच मिनट ३% का ध्यान करते हैं और कहते हैं 
कि आज जैसी शांति जीवन में कभी नहीं मिली। आज जैसी शांति अनुभव, 
वाणी और अभिव्यक्तियों से परे है। वे लोग सबसे कहते हैं, भाई! एक महात्मा 
गाँव में आये हैं, आँखें बंद करके श्वास का ध्यान कराया। मुझको लगा कि 
बस, पुराना मैं! समाप्त हो गया और नया मैं! आ गया। 

आध्यात्मिक जीवन के विकास के लिए मानसिक जीवन का सुदृढ़ होना 
जरूरी है। मानसिक जीवन के विकास के लिए मन और प्राणों में योग आवश्यक 
है। मन और प्राणों में संतुलन लाने के लिए योग नितान्त आवश्यक है। योग 
को केवल हठयोग की परिभाषाओं में सीमित नहीं कर सकते। जब हम योग 
शब्द का उच्चारण करते हैं, तो जीवन के विकास की एक व्यापक प्रणाली 
हमारे सामने आती है। 

सामान्य रूप से योग शब्द का उच्चारण करते ही हठयोग, राजयोग, 
भक्तियोग और कर्मयोग का ध्यान आता है। लेकिन जीवन के सर्वांगीण विकास 
के लिए जो एक विशाल, व्यापक प्रणाली है, उसका नाम योग है। किसी 
को हठयोग पसन्द है, ठीक है भाई करो। किसी को राजयोग पसन्द है, बहुत 
अच्छा। किसी-किसी को भक्ति में मन लगता है, वह भी ठीक है और बहुत 
से लोग सेवा और परोपकार में अपने जीवन को स्वाहा कर देना चाहते हैं, वह 
भी अच्छा है। मगर इस बात को बिलकुल भूलना नहीं, आज भारत के लोगों 
का विश्व के रंगमंच पर बहुत बड़ा कर्त्तव्य है। आदिकाल से भारतवर्ष ने विश्व 
को एक वस्तु दी है। यह विश्व गुरु भी रहा है। लेकिन बीच में यह विश्व चेला 
बन गया, अब इसको फिर से विश्व गुरु बनना है। दुनिया के लोग इसको लेने 
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की विरासत को सम्भालने वाले उनके चेलों से मुझे मिलने का मौका मिला। 
अच्छे-अच्छे न्युरोलाँजिस्ट, फिजियोलॉजिस्ट से मिलने का मौका मिला। सब 
एक बात मानते हैं; वे कहते हैं कि योग के द्वारा रोग का निदान मानसिक जीवन 
को सशक्त बना सकता है और समाज को एक नई दिशा दे सकता है। 

जिला योग सम्मेलन जो रायगढ़ में हो रहा है, इसमें अनेक विद्वान्‌, डॉक्टर, 
साधु-महात्मा आये हुए हैं। उनके प्रवचन और मार्गदर्शन में बहुत कुछ जानने 
का मौका मिलेगा। मैं केवल एक उदाहरण देकर अपनी बात पूरी करता हूँ। जब 
मैं यूरोप गया था, तो वहाँ एक बड़ी समस्या थी। पिछले वर्ष स्विट्जरलैण्ड के 
जिनाल में कॉन्फ्रेंस हुआ था। वहाँ उस समय तक की रिपोर्ट से मालूम हुआ 
कि 75000 योग शिक्षक योग सिखलाते हैं। हालाँकि उनका कोई संगठन नहीं 
है, लेकिन हम उनको एक इकाई मानते हैं। जो-जो संस्थायें योग सिखलाती 
हैं, उनको हम एक इकाई मानते हैं। जिले के स्तर पर हम उनको एक इकाई 
के रूप में देखना चाहते हैं। प्रान्त के स्तर पर हम उन सबको एक इकाई के 
रूप में देखना चाहते हैं। अनेक प्रान्तों के स्तर पर उनको एक इकाई के रूप 
में देखना चाहते हैं । 

अन्त में हमने सभी शिक्षकों को एक इकाई के रूप में रखा। उसका नाम 
यूरोपियन योग शिक्षकों का सम्मेलन रखा। उसमें हम लोगों ने सभी शिक्षकों 
को पढ़ाने का पाठ्यक्रम निश्चित किया। सारे यूरोप में, ऊपर नार्वे, स्वीडन 
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से इटली तक एक पाठ्यक्रम चलता है। वह पाठ्यक्रम न बिहार योग विद्यालय 
वाले बनाते हैं, न कैवल्यधाम वाले, न अमरावती वाले और न धीरेन्द्र ब्रह्मचारी, 
बल्कि उस फेडरेशन के 75000 शिक्षक मिलकर पाठ्यक्रम बनाते हैं। उसमें 
कई चीजें होती हैं, चार-पाँच दिनों तक मिलकर इसका निर्णय करते हैं। उसके 
आधार होते हैं शास्त्र - घेरण्ड संहिता, हठयोग प्रदीपिका, गोरक्ष संहिता। संस्कृत 
के ये प्राचीन ग्रन्थ ही उस पाठ्यक्रम के आधार होने चाहिए। आधुनिक पुस्तकें 
उसका आधार नहीं बन सकतीं। योग प्राचीन है, आधुनिक युग का नहीं है। 
आज हम इसको इस युग के लायक बनाने की कोशिश कर रहे हैं। तब हम 
लोगों ने एक विनिमय टीचिंग प्रोग्राम में रखा- सबसे पहले हठयोग, फिर 
प्राणायाम जोड़ा। उसके बाद राजयोग रखा गया। अब उसमें तंत्र शास्त्रों का 
अध्ययन भी होता है। सभी शिक्षक तीन महीनों के लिए एक जगह पर इकटठे 
होकर प्रशिक्षण प्राप्त करते हैं। उन शिक्षकों को फेडरेशन डिप्लोमा देता है। 
शासन अभी बीच में नहीं आया है। शासन न संगठन के रूप में, न पैसे के 
रूप में, न नियंत्रक के रूप में आया है। फेडरेशन की अपनी इकाई है। यूरोप में 
पढ़ाने-सिखाने का अधिकार बिना डिप्लोमा के नहीं मिलता है। आप चाहे बिहार 
योग विद्यालय के संन्यासी हों या कहीं के भी शिक्षक हों, जब तक यूरोपियन 
फेडरेशन का ठप्पा नहीं लगेगा, आप नहीं सिखला सकेंगे। हम नहीं चाहते हैं 
कि योग शास्त्र के प्रशिक्षण में कोई गड़बड़ी हो। सैकड़ों-हजारों लोग मिलकर 
यह निश्चित करते हैं कि तुम क्या सिखलाने जा रहे हो। हमारे यूरोप जाने के 
पहले वहाँ के शिक्षक प्राणायाम सिखलाते थे। मैं बतलाता हूँ कैसे? छाती को 
फुलाते थे, जबकि संहिता कहती है- वायुनापुरयेत्‌ उदरम्‌। 

हवा से पेट भरो, एक तरफ शास्त्र यह कहता है और दूसरी तरफ वे लोग 
सिखलाते थे हवा से छाती भरो। मैंने कहा, तुम लोग यह क्या कर रहे हो! 
तो वे लोग मुझ पर बिगड़ गये। बोले, कहाँ से सिखलाने आ गये हैं? तब 
हमने फेडरेशन के सामने कहा कि तुम लोग यह निर्णय करो कि छाती फूलनी 
चाहिए या नहीं। निर्णय किस आधार पर होगा? वैज्ञानिक आधार पर होगा? 
नहीं, शास्त्र के आधार पर होना चाहिए घेरण्ड संहिता क्या कहती है- पूरक, 
रेचक, कुम्भक, मूलबंध, भोजन आदि का क्या नियम है? उसमें स्पष्ट लिखा 
है- वायुनापुरयेत्‌ उदरम्‌। स्पष्ट हे कि हवा से पेट को भरो, निर्णय हो गया। 
फेडरेशन ने स्वीकार किया | हमने स्पष्ट बात कही है । मैं बिहार का आदमी हुँ, 
बोलना जानता हूँ। यह फेडरेशन पिछले || वर्षों से अच्छी तरह से चल रहा है। 
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हमने योग को हठयोग से शुरू किया। राजयोग में पहुँचे। तंत्र शास्त्र का 
अध्ययन शुरू कर दिया गया है | धीरे-धीरे वेदान्त के ग्रन्थों को हम उसमें जोडते 
जायेंगे। हमारा ऐसा विचार है कि पाँच या छः वर्षों के अन्दर इस प्रशिक्षण 
पद्धति में हम बहुत कुछ जोड़ सकते हैं। इसी प्रकार क्या भारत में नहीं किया 
जा सकता है? पश्चिम के लोग सम्पन्न हैं, लेकिन हम लोगों के पास पैसा नहीं 
है, शासन के पास भी पैसा नहीं है। ऐसी स्थिति में क्या योग शिक्षकों की 
इकाई नहीं हो सकती है? 

मध्यप्रदेश में दो-तीन सौ लोग योग सिखलाते हैं। इन दो-तीन सौ लोगों 
को क्यो न इकाई माना जाये। इन व्यक्तियों को स्वयं निश्चित करना है कि 
हम क्या सिखलायें। वैसे तो जितने भी सिखलाने वाले हैं, हमारी पद्धति से 
प्रभावित हैं, चाहे रायपुर हो, रायगढ़, जबलपुर, भोपाल या सतना हो। परन्तु 
हम अपने प्रान्त की और देश की व्यवस्था बहुत सुन्दर रीति से कर सकते हैं। ये 
इकाइयाँ मेडिकल कॉलेज के अच्छे योग प्रेमी डॉक्टरों का सहयोग लेकर बिना 
किसी विशेष खर्च के अनुसंधान भी कर सकती हैं। अभी परसों सम्बलपुर में 
बिरला मेडिकल कॉलेज के डॉक्टरों की सभा हुई। हमारे सम्बलपुर आश्रम में 
(5-20 विद्यार्थियों को एक महीने के लिए रखा जायेगा। वे लोग रोज बैठकर 
मधुमेह के रोगियों का अध्ययन करेंगे, समीक्षा करेंगे। यह सब अस्पतालों के 
लिए संभव है। इसलिए डॉक्टरों को योग का प्रशिक्षण दिया जा सकता है। 

स्कूलों के लिए विद्यार्थियों और शिक्षकों को योग का प्रशिक्षण दिया जा 
सकता है। उसमें किसी प्रकार के अतिरिक्त धन की आवश्यकता नहीं है। 
आवश्यकता है व्यवस्था प्रणाली की। हम यह व्यवस्था प्रणाली देने के लिए 
तैयार हैं। मैं सोचता हूँ मध्यप्रदेश योग विद्यालय और रायपुर योग विद्यालय, 
जो मध्यप्रदेश के सबसे पुराने योग विद्यालय हैं, इस काम को शुरू करें। इसके 
लिए ऐसा फेडरेशन बनावें, जो स्वावलम्बी हो। इस जिला योग सम्मेलन के 
उद्घाटन के अवसर पर मैं लोगों को दो-तीन बातें याद दिलाना चाहता हूँ। 

हमारे पूर्वजों ने योग के अन्तर्गत तैयार करके हमको परम शांति के रास्ते 
पर ले जाने के लिए अनेक तकनीकें दी हैं। मैं एक कहानी कहकर अपनी बात 
पूरी करता हूँ। 

एक राजा था। उसके चार घोड़े थे। चारों घोड़े बिलकुल जंगली थे। उसने 
यह कह रखा था कि जो इन चारों घोड़ों पर सवार होगा, उसको मैं अपनी बेटी 
दूँगा। कई राजपूत घोड़े पर सवार होने, राजकुमारी से शादी करने और आधा 
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राज्य दहेज के रूप में ले जाने के लिए आये। किसी का हाथ टूटा, किसी का 
पैर टूटा, तो किसी का सिर फूटा। मगर घोड़ों पर कोई नहीं बैठ सका। तब एक 
दिन चार राजपुत्र आये, उन्होंने राजा से कहा कि हम घोड़ों को वश में करेंगे। 
राजा ने उनसे कहा, ये जंगली घोड़े हैं, उद्दण्ड, हिंसक और अनुशासनहीन 
हैं। तुम सोच लो। केवल राजकुमारी के लिए तुम अपने आप को जोखिम में 
मत डालो। उन्होंने कहा, हम लोगों को कोशिश करने दीजिए। 

घोड़े छोड़ दिये गए। चारों राजपुत्र पीछे भागे। एक घण्टे बाद एक तो 
अपना अंग-भंग करके आ गया, दूसरे घण्टे के बाद दूसरा भी आ गया। दोपहर 
होते-होते तीन लहूलुहान होकर लौट आये। लेकिन चौथा नहीं लौटा। एक दिन 
बीत गया, एक बरस बीत गया, दस बरस बीते। सब सोचने लगे कि उसका 
हरि ३% तत्सत्‌ हो गया। इसी तरह बारह साल बीत गये। एक दिन जब राजा 
अपने मंत्री और पार्षदों के साथ बैठे हुए थे, तो एक व्यक्ति घोड़े पर बैठा हुआ 
उसकी लगाम को दबाते हुए टप-टप-टप करके उनके दरबार में प्रवेश कर 
गया। उन्होंने पूछा, कोन हो तुम? उसने कहा, मैं वही राजपुत्र हूँ और यह है 
आपका जंगली, उद्दण्ड घोड़ा। उन्होंने उसे बुलाया और पूछा, तुमने इस घोड़े 
को कैसे प्रशिक्षित किया? उसने कहा, मैंने इसको प्रशिक्षित नहीं किया, यह 
तो अपने आप प्रशिक्षित हो गया। उन्होंने कहा, ऐसा कैसे हो सकता है? किस 
तरह से दस साल में तुमने इसके मस्तिष्क को बदल दिया? उसने कहा- जब 
घोड़ा रुक गया, तो में भी रुक गया। घोड़ा पानी पीने लगा, तो मैं भी पानी 
पीने लगा। घोड़ा घास खाने लगा, तो मैंने भी दो-चार टिक्कड़ सेंके और खा 
लिये। घोड़ा सोया, तो मैं भी सो गया। फिर घोड़ा भागा, तो मैं भी भागा। मैंने 
घोड़े का पीछा किया, उसको छोड़ा नहीं। 


यत्र यत्र मनोयाति तत्र तत्र पराम्॒तम्‌ । 


जहाँ-जहाँ मन जायेगा, वहाँ-वहाँ समाधि जायेगी। घोड़ा जहाँ सोता था, 
में भी वहाँ सोता था। में घोड़े के नजदीक सोने लगा, क्योंकि मेरे दिमाग में तो 
था कि घोड़े और मेरे बीच का शारीरिक अन्तर कम होता जाये। इसके बाद 
मैंने घोड़े के सामने दो-चार बार घास फेंकी वह बिदका, फिर बिदका, लेकिन 
अन्त में उसने खा ही लिया। तब एक दिन मैंने घोड़े की पीठ पर हाथ लगा 
दिया, तो उसने कसकर दुलत्ती मारी। मैं बच गया। दूसरे दिन मैंने फिर हाथ 
लगाया, घोड़े ने फिर लात मारी। 
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अगले दिन मैंने उसको हाथ लगाया, तो घोड़ा धीरे-धीरे मेरे पास आया। 
मैंने उसको सहलाना शुरू किया और फिर मैं उसकी पीठ पर बैठ गया। पीठ 
पर जब मैं बैठा, तो घोड़े को मालूम नहीं कि क्या करना है। इधर-से-उधर 
कूदने लगा। कभी इधर जाता था, तो कभी उधर। कभी पूँछ मारता, तो कभी 
दुलत्ती। तब मैंने घोड़े की लगाम कसनी शुरू की। ऐसे बारह साल इस घोड़े के 
पीछे बीते, और अब यह घोड़ा काम का हो गया है। इसको लगाम लग गई है। 

मन का भी यही हाल है। जहाँ-जहाँ हाथ लगाओ, थप्पड़ मारता है। आपको 
भी लगी है और मैं तो बहुत मार खा चुका हूँ, इतनी मार खा चुका हूँ कि अब 
तो आप लोग भी मारेंगे तो कुछ पता नहीं चलेगा। 

इसीलिए उपनिषद्‌ स्पष्ट रूप से कहता है कि यह शरीर रथ है और इन्द्रियाँ 
इसके घोड़े हैं, बुद्धि सारथी है, मन लगाम है और आत्मा रथ का मालिक 
है। अगर मालिक अप्रमत्त होगा, सारथी अप्रमत्त होगा, घोड़ों की रास मजबूत 
रहेगी और घोड़ों को प्रकर रखेंगे, तो जिस रास्ते से तुम उनको चलाना चाहोगे, 
वे उसी रास्ते से चलेंगे। पर यदि घोड़े प्रमत्त हुए और तुमने गलती से उनको 
अपने रथ में जोत दिया, तो रथ भी गया, तुम भी गये और घोड़े भी जायेंगे। 
तीनों-के-तीनों हरि ३% तत्सत्‌ हो जायेंगे। 

सबसे पहले मन की चैतन्य शक्ति को प्रशिक्षण देने के लिए अन्तर्मौन का 
सहारा लें। उसके बाद जप-योग का सहारा लें। इन दोनों के बाद हमको शांति 
की प्राप्ति हो जायेगी, इसमें किसी भी प्रकार का संदेह नहीं है। 


हरि ३% तत्सत्‌ 
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योग में आधारभूत शोधों की 
आवश्यकता 


रायगढ़, 2.4. /9/9 


ध्यान एक ऐसी अवस्था है जहाँ चेतना विस्तृत होती जाती है। आदमी जैसे ही 
ध्यान की अवस्था में पहुँचता है, उसके मस्तिष्क की अल्फा लय बन्द हो जाती 
है। तब कौन-सी लय चलती रहती है? जाग्रत अवस्था में जो लय चलती है, 
वही लय ध्यान में भी चलने लगती है। 

आदमी की जाग्रत अवस्था में जो लय चल रही है, वही ध्यान की गहरी 
अवस्था में भी चले, यह बात आज तक मेरी समझ में नहीं आयी। इसका मतलब 
यह हुआ कि ध्यान की गहरी अवस्था में मनुष्य जब अंदर जागता रहता है, तब 
इस जागृति में मस्तिष्क के जो स्वरूप बनते हैं, वे बाहर की जागृति के स्वरूप 
के समानान्तर होते हैं। इसलिए ध्यान की जितनी भी क्रियाएँ हैं, उनका बहुत 
सुन्दर ढंग से अध्ययन करो। लोग कहते हैं कि मैं भ्रूमध्य में ध्यान करता हूँ, 
तो सिर में दर्द होता है। होगा, जरूर होगा। हमारे यहाँ बोलते हैं कि स्त्रियों को 
अनाहत चक्र का ध्यान और पुरुषों को आज्ञा चक्र का ध्यान करना चाहिए। 
इसका कुछ तो प्रयोजन होगा। 

अब एक सीधी-सादी बात आपको बतलाता हूँ। आप सिद्धासन करते 
हैं, इसमें एक एड़ी को मूलाधार पर लगाते हैं और दूसरी एड़ी से वज्र नाड़ी 
को दबाते हें। एक से दबायी वज्र नाड़ी और दूसरी से दबायी शुक्र नाड़ी। 
रक्तचाप पर इसका क्या असर होगा? हमको इस पर विचार करना है कि जब 
हम सिद्धासन में शुक्र नाड़ी को और वज्र नाड़ी को एड़ियों से दबाकर रखते 
हैं, उस समय क्या रक्तचाप स्थिर रहता है, बढ़ जाता है या घट जाता है। क्या 
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हमारे हृदय में दबाव बढ़ता है, हमारे हृदय की मांसपेशियों में कोई उपद्रव 
होता है, इसे देखना है। 

ध्यान अलग-अलग प्रकार के होते हैं। कुछ ध्यान में रक्तचाप बढ़ता है 
और कुछ ध्यान में रक्तचाप गिरता है। जिस ध्यान की पद्धति में रक्तचाप के 
गिरने की संभावना रहती है, उस ध्यान को सिद्धासन में किया जाना चाहिए, 
पद्मासन में नहीं। इस बात को हम यहाँ अधिक विस्तार के साथ प्रमाणित नहीं 
करने जा रहे हैं, केवल आपको बतला रहे हैं। जब योग सिद्ध करने वाले साधक 
योग का अभ्यास करते हैं, प्रत्याहार और धारणा करते हैं, उस समय उनके 
अन्दर का शारीरिक तापक्रम बढ़ता है या घटता है? क्या इस पर कभी विचार 
किया है? कहा जाता हे कि साधु को मांस नहीं खाना चाहिए, क्यों नहीं खाना 
चाहिए? लोग पूछते हैं, योग करते हो क्या, मांस मत खाओ। हम कहते हैं, 
क्यों नहीं खायेंगे, जरूर खायेंगे। जो कहते हैं मत खाओ, उनको भी कारण 
मालूम नहीं है। 

सामान्य बुद्धि के अनुसार हम मांस जरूर खायेंगे। जब ध्यान की स्थिति 
गहरी होती है, उस समय शरीर के अंदर का तापक्रम कम होता है और आंतरिक 
तापक्रम के कम होने से पाचक तत्त्वों में भी कमी आती है। ऐसी स्थिति में 
अगर हम गरिष्ठ भोजन करते हैं, तो वह पचेगा कैसे? आप समझ सकते हैं। 
इसीलिए प्राणायाम के द्वारा धीरे-धीरे शरीर के अन्दर के तापक्रम को कम करते 
हैं। शरीर का तापमान जैसे-जैसे कम होगा, वैसे-वैसे आयुष्य बढ़ता जाएगा। 
छोटे-छोटे जानवरों पर इसके प्रयोग हुए हैं। आंतरिक तापक्रम को नियमित 
करके और कम करके आयु को बढ़ाया जा सकता है। 

प्राणायाम से व्यक्ति दीर्घायु होता है, इसे सब जानते हैं। मगर कहते हैं 
कि जब व्यक्ति प्राणायाम करेगा और शराब पीयेगा, तब दीर्घायु नहीं होगा, 
यह पक्की बात है। प्राणायाम करेगा, अंडा, मुर्गी, मांस, गाय, बेल खायेगा, 
तो नहीं चलेगा; फिर प्राणायाम को दोष देने से क्या फायदा। प्राणायाम करके 
अंदर के तापमान को कम करते हैं और उस तापमान के अनुसार आहार 
ग्रहण करते हैं तब आयुष्य की प्राप्ति होती है। जिन तथ्यों को मैं इधर-उधर से 
इकट्ठा करके आप लोगों के सामने प्रस्तुत कर रहा हूँ, वे व्यवस्थित तो नहीं 
हैं, मगर यह संकेत देते हें कि आज हम जिस विज्ञान की बात कर रहे हैं, वह 
कोई छोटा-मोटा विज्ञान नहीं है। उसको समझने के लिए हम लोगों को बहुत 
प्रयत्न करना पड़ेगा। 
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आपको खुशी की बात सुनाता हूँ। पिछले साल पश्चिम जर्मनी की सरकार 
ने हमको 4 करोड़ मार्क योग अनुसंधान के लिये दिये हैं। चार करोड़ मार्क में 
कितने रुपये होते हैं, यह तो मुझको मालूम नहीं है, मगर मेरी जेब में उतने पैसे 
नहीं आयेंगे। उसकी आप चिंता मत करना, हम लोग पैसे के लिए बटुवा नहीं 
रखते हैं। जो 4 करोड़ मार्क खर्च किये जायेंगे, उसके लिए हम लोगों ने यूरोप 
के बड़े शिक्षकों की एक कमिटी बनाई है। अब हम सोच रहे हैं कि हमारे शोध 
का विषय क्या होना चाहिए। उन्होंने हम से कहा है कि तुम हमको विषय दो 
और बतलाओ कि हम उसे कैसे कार्यान्वित करें। वैज्ञानिक उनके रहेंगे, पैसा 
उनका रहेगा, मगर उस अनुसंधान का संचालन मुंगेर के आश्रम को करना है। 
हमारे सामने बहुत से विषय हैं, मगर हम आधारभूत शोध में विश्वास करते 
हैं। दमा और मधुमेह में कौन-कौन से आसन करने चाहिए, इनकी सूची बन 
चुकी है। मगर तुम जो शांभवी मुद्रा लगाते हो, उसमें क्या होता है, इसका शोध 
प्रबन्ध कहाँ बना है। आधारभूत शोध तो नहीं हुआ है। सब लोग दस-बीस 
चेलों को लेकर आसन कराते हैं, उनमें मैं भी एक हूँ, और दो-चार डॉक्टरों 
को लेकर कहते हैं, जाँच करो। 

आधारभूत शोध क्या है- सामने एक बिन्दु है। मोमबत्ती जली हुई है, 
हम बैठे हैं, अंधेरी रात है और उस मोमबत्ती पर हम देख रहे हैं, आँखें खुली 
हुई हैं, त्राटक चल रहा है। क्या हो रहा है? शरीर के ऊपर जो प्रतिक्रिया हो 
रही है, उसे विस्तार में बतलाओ। यह जो आधारभूत शोध है, इस पर हम 
मुंगेर के लोग काम करने जा रहे हैं। हम अभी बीमारियों पर नहीं जायेंगे। 
हमने सोच लिया कि अगली पीढ़ी करेगी-तो-करेगी, हमारे पास समय कम 
है। जितने भी विद्वान्‌ यहाँ बैठे हैं, जिनके पास ऐसी विद्या हो, ऐसी बुद्धि हो, 
ऐसा सामर्थ्य हो, उन लोगों को योग के आधारभूत रिसर्च में जाना चाहिए। 
उसमें क्या करना है, वह मुझे मालूम है। 


हरि ७४ तत्सत्‌ 
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योग संस्कृति का इतिहास एवं कुण्डलिनी 


रायगढ़, 2.4. /9/9 


हम लोग करीब डेढ़-दो महीनों से मध्यप्रदेश, महाराष्ट्र, कर्नाटक, आन्ध्रप्रदेश 
से घूमते हुए आज रायगढ़ पहुँचे हैं। हम लोगों का यह वृहत्‌ पर्यटन मार्च महीने 
में बनारस में काशी-विश्वनाथ के दर्शन और गंगास्नान से प्रारंभ हुआ था। आज 
रायगढ़ में हम लोगों के इस पर्यटन के कार्यक्रम का अंतिम दिन है। नियम के 
मुताबिक आज हम लोगों की अवधि पूरी हो रही है। 

रायगढ़ का यह योग विद्यालय भारत के सबसे पुराने विद्यालयों में से है। 
यह बात आपको इसलिए बतला रहा हूँ कि शायद आपको इसके विषय में नहीं 
भी मालूम हो। इसने अपने दस-बारह वर्षों के जीवनकाल में जो शोहरत और 
प्रसिद्धि प्राप्त की है, वह भारत में मुंगेर योग विद्यालय के अतिरिक्त किसी को 
भी प्राप्त नहीं हुई है। 

यदि अन्तर्राष्ट्रीय स्तर पर देखा जाये, तो मुंगेर के आश्रम ने ही महान्‌ 
उपलब्धियाँ प्राप्त की हैं और उसके बाद राष्ट्रीय स्तर पर रायगढ़ योग विद्यालय 
का नाम लिया जाता है। यहाँ शुरू से आज तक शिक्षा की जो परम्परा रही, वह 
इतनी अच्छी रही कि मुझे स्वयं आश्चर्य होता है कि महत्त्व योग का है या स्थान 
का। इस विद्यालय में शुरू से आज तक बड़े-बड़े कष्ट से आक्रान्त रोगी आये 
हैं और मुझे स्पष्ट खबर मिली हे कि उन्हें बहुत फायदा हुआ है। यानी भयंकर 
रोगों से ग्रस्त जितने रोगी यहाँ से अच्छे होकर गये हैं, अगर उनके विषय में 
इस स्टेज पर कहूँ, तो लोगों को विश्वास भी नहीं होगा। 

योग का तो अपना महत्त्व है ही, किन्तु योग के साथ-साथ स्थान का भी 
महत्त्व होता है। वैसे तो सन्‌ ।964 में मुंगेर में योग विद्यालय की स्थापना के 
बाद भारत में अन्य संत-महात्माओं के भी योग आश्रम, योग केन्द्र, योग स्कूल 
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बन चुके हैं, परन्तु आप सब जगह घुमेंगे, लोगों से पूछेंगे और बात करेंगे, तो 
दो योग विद्यालयों का नाम एकदम स्पष्ट रूप से लिया जाता है। उनमें एक 
नाम है मुंगेर के योग विद्यालय का और दूसरा नाम है रायगढ़ के मध्यप्रदेश 
योग विद्यालय का। आज इसी योग विद्यालय के प्रांगण में हम योग के विषय 
में चर्चा करने और चर्चा सुनने के लिए भी आये हुए हैं। भारत वर्ष में और 
दुनिया में आजकल इस विषय की बहुत चर्चा होती है, उन चर्चाओं को मैं 
आपके सामने CET | 

हिन्दुस्तान तो योग की जन्मभूमि रही है। यहाँ महात्माओं ने योग को पाला- 
पोसा और लोरियाँ सुनायीं, इसे हष्ट-पुष्ट बनाया, इसकी रक्षा की और बाद 
में यह विद्या भारत के बाहर चली गयी। चूँकि यहाँ के राजाओं ने इसकी सुध 
नहीं ली, इसका संरक्षण नहीं किया, इसलिए यह विद्या भारत से बाहर चली 
गई। जर्मनी के बाद फ्रांस गई, फ्रांस से उत्तर डेनमार्क की तरफ गई, नार्वे 
गई और उसके बाद यह विद्या सुदूर अमेरिका तक चली गई। इसका सबसे 
अधिक विकास, सबसे अधिक प्रसार दक्षिण अमेरिका के दो देशों में दिखता 
है। दक्षिण अमेरिका के देशों में, विशेषकर कोलम्बिया में जंगलों के सैकड़ों 
मील का क्षेत्र योग की मूर्तियों से भरा पड़ा है । जंगलों में पत्थरों के शिला-खण्डों 
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में विपरीतकरणी, वज्रासन, नेति, धौति, सर्वांगासन, वृश्चिकासन, पद्मासन, 
शलभासन, सिद्धासन आदि की मूर्तियाँ बनी हुई मिलती हैं। हम योग विद्या के 
मुख्य पृष्ठों पर हमेशा उन चित्रों को छापते हैं। 

अब यह विद्या लौट कर फिर भारत आई है। हिन्दुस्तान के लोगों की 
आदत है कि जिस चीज पर बाहर के देश का ठप्पा लग जाता है, वह वस्तु और 
विद्या देश में प्रामाणिक मानी जाती है। इसलिए जब बाहर के लोगों ने योग 
अभ्यास करना शुरू किया, तो भारत के लोगों ने सोचा, इस विद्या में जरूर 
कुछ हे । पढ़े-लिखे लोगों की मदद से योग विद्या पुन: इस देश में आयी और 
धीरे-धीरे इसका उद्धार हो रहा है। हम सोचते हैं कि अगर हम ठीक तरह से 
विचार करेंगे और काम करेंगे, तो अगले 20-25 साल में योग विद्या भारत में 
फिर से प्रचलित हो जायेगी। 

भारत के पतन, सामाजिक अव्यवस्था और राजनैतिक असंतुलन के पीछे 
मात्र एक कारण है, इसने अपने सांस्कृतिक पक्ष की रीढ़ को तोड़ डाला है। 
किसी भी देश की एक रीढ़ होती है, शरीर में भी इस हड्डी के टूट जाने से तुम 
खड़े नहीं रह सकते। जिस प्रकार बिना नींव वाले मकान पर छत नहीं ढाली जा 
सकती है, उसी प्रकार समाज की भी आधारशिला होती है। केवल राजनैतिक 
बातों से राज्य नहीं चलता। राज्य, देश और समाज एक स्थिर संस्कृति का 
आश्रय लेकर चलते हैं। 

संस्कृति किसको कहते हैं? जो मनुष्य के जीवन के साथ चल सके, उसको 
संस्कृति कह सकते हैं। जो केवल दर्शन की किताबों में रह जाये, जिसको हम 
लोग न समझ सकें और न समझा सकें, उसको हम लोग संस्कृति नहीं कह 
सकते हैं। संस्कृति का मतलब है, जो हमारे जीवन को संस्कारित करती है। 
संस्कृति उसको कहते हैं, जो मनुष्य के जीवन में व्यावहारिक रूप से उपयुक्त हो। 

योग एक संस्कृति है। पूरी दुनिया में आज योग की धूम मची हुई है। भारत 
के लोग यहाँ बैठकर कल्पना भी नहीं कर सकते कि कैसी धूम मची हुई है। 
एक जमाना था, जब संसार में भोग की धूम मची थी। एक जमाना था, जब 
युद्ध की धूम मची थी। आज जहाँ भी जाओ, केवल योग की बातें करते हैं। 
हवाई जहाज पर बैठते हैं, तो योग की बात, होटल में बैठते हैं, तो योग की 
बात, क्लब में बैठते हैं, तो योग की बात, सब जगह योग की बातें होती हैं। 
योग करने वालों ने, अर्थात्‌ हम लोगों ने दुनिया को कोई घूस-रिश्वत तो नहीं 
दी, कोई रोटी, कपड़ा तो नहीं दिया। फिर लोग योग के लिए इतने लालायित 
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क्यों हैं? केवल हिन्दू देश नहीं, मुसलमान देश या ईसाई देश, जहाँ का धर्म 
सौ टका या तो मुसलमानों का है या ईसाईयों का है; साम्यवादी देश, जहाँ 
केवल साम्यवादी दर्शन चलता है, वहाँ के लोग योग के प्रति इतने लालायित 
क्यों हैं, यह सोचने की बात है। 

लोगों ने पता लगाया और इस बात को समझा कि मनुष्य का दु:ख शरीर 
से नहीं, मन से नहीं, बल्कि उसकी आत्मा, कर्मों और स्वभाव से पैदा होता है। 
सरदर्द की बीमारी हो या बवासीर, अधकपारी, मधुमेह अथवा उच्च रक्तचाप 
की बीमारी हो, ये केवल बाहरी कारणों से पैदा नहीं होतीं, कारण बहुत अन्दर 
है। दुनिया का कोई भी व्यक्ति जो बीमार होता है या जिसे किसी प्रकार का दु:ख 
है, वह कभी भी केवल ओषधि से स्वस्थ नहीं हो सकता। जब लोगों ने देखा 
कि हजारों-लाखों की संख्या में हमारे बच्चे पागल हो रहे हैं, हजारों-लाखों की 
संख्या में लोगों को हार्ट अटैक हो रहा है या लोग कैंसर से पीडित हैं, करोड़ों 
की संख्या में रक्तचाप के रोगी हैं, हजारों-लाखों की संख्या में यौन अपराध 
हो रहे हैं और सरकार यह सब रोक नहीं पा रही है। डॉक्टर, समाजशास्त्री, 
मनोवैज्ञानिक, राजनैतिक आदर्श, नियोजनालय आदि भी यह सब रोक नहीं 
पा रहे हैं, आखिर इसका क्या कारण है? 

उस समय में भारत के एक संन्यासी वहाँ गये, उनका नाम था स्वामी 
विवेकानन्द। उन्होंने इस संस्कृति को एक बार प्रसारित किया और उसके बाद 
भारत से अनेक साधु-संत-महात्मा निरंतर पश्चिम की तरफ बढ़ते रहे। वहाँ 
के विद्वान्‌ विचारकों को यह बात बहुत अच्छी लगी कि मनुष्य के दु:ख और 
उसकी अशांति के कारण- उसकी आत्मा, उसके स्वभाव और उसकी प्रकृति 
को बदलने में योग बड़ा सहायक बन सकता है। आज हम यहाँ उसी योग की 
चर्चा करेंगे। 

हम यह जानते हैं कि भारत के लोगों को योग में दिलचस्पी है, क्योंकि 
हमारे यहाँ बहुत से ऐसे लोग हैं जो योग को केवल शारीरिक व्यायाम पद्धति 
समझते हैं। उनका कहना है, यह सोच कर थोड़ा योग सीख लो कि थोड़ा 
व्यायाम हो जाएगा। 

यह तो आप जानते हो कि योगासन केवल व्यायाम नहीं है, बल्कि योगासनों 
के द्वारा हम अपने शरीर के रोगों को दूर करते हैं, नाड़ियों को शुद्ध करते हैं 
और शरीर के चक्रों को जगाते हैं। यह शरीर तीन तत्त्वों से बना है। उन तीन 
तत्त्वों में से दो तत्व लौकिक हैं और एक अलौकिक। अलौकिक तत्त्व का नाम 
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है आत्मा और लौकिक तत्त्वों के नाम हैं, प्राण और चित्त। प्राण कर्मेन्द्रियों 
का संचालन करते हैं और चित्त ज्ञानेन्द्रियों का संचालन करता है। चित्त और 
प्राण, दोनों मिलकर इस मशीन को चलाते हैं। अगर प्राण और मन में थोड़ा 
असंतुलन होता है, तो आदमी बीमार पड़ जाता है, शारीरिक या मानसिक रोग 
से पीड़ित हो जाता है। जो लोग हत्या करते हैं, अपराध करते हैं, जिनका मन 
चंचल रहता है उनके मन और प्राण में कहीं पर असंतुलन रहता है। जब सब्जी 
में ज्यादा नमक डाल देते हो तो क्या होता है? या नमक कम डालो, पानी 
ज्यादा डालो, तो क्या होगा? मिर्ची डालो, नमक नहीं डालो, तो क्या होगा? 

जिस प्रकार हम सब्जी में मसाले का संतुलन रखते हैं, हलवे में, पकवान 
में सामग्रियों का संतुलन रखते हैं, वैसे ही शरीर में मन और प्राण, दोनों का 
संतुलन करना पड़ता है। शरीर में जितने भी अंग हैं- आँख, नाक, कान, मुँह, 
दिल, फेफड़ा, वृक्क, बगल, पेट, गर्भाशय- ऊपर से लेकर नीचे तक, सब 
जगह दो तार लगे हुए हैं। एक तार में प्राणशक्ति और दूसरे तार में चित्तशक्ति 
प्रवाहित होती है। शरीर का कोई भी हिस्सा चित्त और प्राणशक्ति से रहित नहीं 
है, इस बात को ठीक तरह से समझो। प्राणशक्ति क्रियात्मिका और चित्तशक्ति 
विचारात्मिका है। प्राणशक्ति को पिंगला कहते हैं और चित्तशक्ति को इड़ा 
कहते हैं। इन दोनों के और भी नाम हैं, जैसे प्राणशक्ति को गंगा और शिव भी 
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कहते हैं। इसी प्रकार चित्तशक्ति को यमुना और शक्ति भी कहते हैं। ये दोनों 
शक्तियाँ जब ऊपर जाकर मिलती हैं, तब उसको कहते हैं योग। 

आजकल दुनिया में बहुत लोग कुण्डलिनी की बातें करते हैं। कुण्डलिनी के 
बारे में लोगों के ऐसे विचार हैं कि जब कुण्डलिनी जागती है, तो कई सिद्धियाँ 
मिलती हैं, समाधि लग जाती है, प्रतिभा अलौकिक हो जाती है और मनुष्य इस 
शरीर में देवता हो जाता है। बात ठीक है, मगर यह है क्या चीज? 

भारत के लोगों के लिए नयी चीज नहीं है, जिसको हम योग शास्त्र में 
कुण्डलिनी कहते हैं, उसको लौकिक भाषा में कहते हैं जागरण। चेतना का 
जागरण कुण्डलिनी है। अब इस कुण्डलिनी के बारे में तुमको समझाता हूँ। 

पश्चिम के देशों में लोग कहते हैं, “हमारे यहाँ जो स्वामीजी आये हुए हैं, 
उनकी कुण्डलिनी जगी हुई है।' मगर तुमको कैसे पता चला कि कुण्डलिनी 
जगी हुई है? कहते हैं, इनकी उप्र अस्सी साल की है और बीस साल के 
जैसे दिखते हैं। फिर कहते हैं, “जानते हो! रात को हमारी कुण्डलिनी जग 
गयी।' कैसे जाग गयी? मैं रात को सिद्धासन में बैठा था, मुझको बहुत जोर 
से झटका लगा। लगा कि ट्रांसफॉर्मर फ्यूज कर गया । ट्रांसफॉर्मर फ्यूज करने 
का मतलब क्या होता है, मालूम है? बहुत जोर से चमक आती है, मुझको 
तो बहुत जल्दी जाग गयी हे। अब सवाल उठता है कि कुण्डलिनी जाग तो 
गयी हे, किस रास्ते से उसको भेजूँ? कोई बावला जैसा आदमी दिखा, तो 
कह दिया कि इसकी कुण्डलिनी जाग गयी है, पर बीच में कहीं पर फँस गयी 
है। यह सब आप लोगों से सुनते हो। आप लोगों को मैं कोई नई बात नहीं 
बतला रहा हूँ। कुण्डलिनी के बारे में सब लोगों को थोड़ा समझना है। क्यों 
समझना है, वह बतलाता हूँ। 

हमारे यहाँ घरों में कुछ लड़के-लड़कियाँ कभी-कभी आन्त हो जाते हैं, 
तुम लोगों ने देखा होगा। कहीं पर उनका स्क्रू थोड़ा ढीला हो जाता है। घर के 
लोग घबरा जाते हैं, सोचते हैं कि पागल हो गया। सब से पूछते हैं। कोई कहता 
है घृतकुमारी का रस बनाकर दो, कोई कुछ बोलता है, सबका अपना-अपना 
सुझाव होता है। मगर किसी माई के लाल के दिमाग में यह बात नहीं आती कि 
आदमी सचमुच पागल है या उसका कुछ जाग गया है। यूरोप में जिस आदमी 
का दिमाग घूम जाता है, उसको सीधा मेन्टल हॉस्पिटल भेज देते हैं। मगर हमारे 
यहाँ ऐसा नहीं है, कभी कोई आदमी थोड़ा-सा सनक गया, उसको पागल नहीं 
मानना। तुम लोग खास कर अच्छी तरह से सुनो। 
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कोई बच्चा या बच्चियाँ बीच में थोड्डा-सा अलाय-बलाय बोलने लगे, 
उसको दवा वगैरह देने की जरूरत नहीं है, क्योंकि कभी-कभी ऐसा होता हे कि 
यह जो इन्द्रिय चेतना है, इस चेतना के ऊपर और भीतर एक दूसरी चेतना है, 
वह ऊपर उठती है, तो मनुष्य के व्यवहार में थोड़ा-सा अन्तर आ जाता है और 
वह थोड़े दिनों तक कुछ असंतुलित प्रतीत होता है। बाद में वह स्थिर हो जाता 
है और कुछ दिनों तक स्थिर रहता है। जब कभी घर में कोई बच्चा या बच्ची 
असंतुलित मालूम पड़े, तो घर में अधिक कीर्तन-भजन होना चाहिए, ज्ञान पर 
चर्चा होनी चाहिए, योग की चर्चा होनी चाहिए। तुम देखोगे कि जो सचमुच 
पागल है, वह तो पागल ही रहेगा, लेकिन जिसकी चेतना का दूसरी चेतना में 
स्थानान्तरण हो गया था, वह ठीक हो रहा है। 

कुण्डलिनी शक्ति मनुष्य की उच्च चेतना है। अब योगियों की बात सुनो | 
वे लोग कहते हैं कि रीढ़ की हड्डी में सबसे नीचे, जहाँ पर मल-मूत्र द्वार 
के बीच में शुक्र नाड़ी है, उसमें एक छोटा-सा मस्सा है, जैसे किसी के हाथ 
में तिल हो जाता है। उसका वजन बमुश्किल ।0 ग्राम होगा, बहुत हल्का। 
यहीं पर यह ग्रंथि विद्यमान है, जो कुण्डलिनी शक्ति का पीठ है, घर है। 
इसके अन्दर कुण्डलिनी शक्ति तमोगुणी अवस्था में, प्रलय काल की निद्रा 
में, महा अंधकार में, एकदम सर्प की तरह, अजगर की तरह सोयी हुई है, 
ऐसा महात्मा लोग कहते हैं। जिस प्रकार तिल में तेल, काठ में आग, पदार्थ 
में ऊर्जा और दूघ में घी छुपा रहता है, उसी प्रकार इस छोटी ग्रंथि में एक 
महान्‌ शक्ति छुपी रहती है। यह शक्ति आवेष्टित है। जैसे हम किसी चीज 
को आवरण में अच्छी तरह से लपेट कर रखते हैं, उसी तरह यह शक्ति बहुत 
छोटी-सी ग्रंथि के आवरण में आवेष्टित है। यह तमोगुण का, अंधकार का, 
प्रलय का आवरण है। 

जिस तरह गेहूँ, धनिये या किसी भी जाति के अनाज का बीज तमोगुण 
की अवस्था में स्थिर होकर रहता है, उसी तरह से यह कुण्डलिनी शक्ति उस 
ग्रंथि में बीजरूप में स्थित रहती है। इसमें कोई क्रिया, स्पन्दन और गति नहीं 
होती, यह सोयी हुई रहती है। संत कहते हैं, केवल मनुष्य में नहीं, बल्कि सब 
जीवों में सोयी रहती है। मगर मनुष्य उसको जगाना जानता है। इस ग्रंथि से 
तीन नाड़ियाँ निकलती हैं। तीनों नाड़ियाँ रीढ़ की हड्डी के बीच से होती हुई 
ऊपर भ्रूमध्य के पीछे, रीढ़ की हड्डी के ठीक ऊपर तक जाती है, जहाँ एक 
और छोटी-सी ग्रंथि होती है। तीनों उस ग्रंथि में मिल जाती हैं। 
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अभी धीरे-धीरे, थोड़ा-थोड़ा ही तुम लोगों को नमूने के रूप में समझा रहा 
हूँ। इन तीन नाड़ियों के नाम हैं- इड़ा, पिंगला और सुषुम्ना। इनको तीन अन्य 
नामों से भी जाना जाता है- गंगा, यमुना और सरस्वती”, “शिव, शक्ति और 
परमेश्वर', 'मन, प्राण और आत्मा' । इड़ा बायीं तरफ से शुरू होती है, पिंगला 
दाहिनी तरफ से शुरू होती है और दोनों घूमती हुई, एक-दूसरे को क्रॉस करती 
हुई, सबसे ऊपर आज्ञा में मिल जाती हैं। सुषुम्ना नाड़ी सबसे नीचे मूलाधार में 
कुण्डलिनी के रन्ध्र से सीधे ऊपर चलती हुई आज्ञा में इड़ा और पिंगला से मिलती 
है। इस प्रकार इड़ा, पिंगला और सुषुम्ना, तीनों नाड़ियाँ आज्ञा चक्र में मिलती 
हैं। सहस्रार में नाड़ियाँ नहीं हैं। इन तीनों नाड़ियों में शक्ति प्रवाहित होती है। 

लोग साधना करके rp को जगाते हैं। कहा जाता है कि जब साधक 
की कुण्डलिनी जागती है, तो उसके प्रारब्ध का नाश होता है। प्रारब्ध किसे 
कहते हैं? बीज के अनुसार फल को प्रारब्ध कहते हैं। बबूल के बीज को बोने से 
बबूल का वृक्ष उगता है। यह प्रारब्ध हुआ। मगर तुमने बोया बबूल और मिल 
गया आम, उसको प्रारब्ध नहीं कहते। कहते हैं, उसकी कुण्डलिनी जाग रही 
थी, इसलिए बोया बबूल, मिल गया आम। प्रारब्ध का नियम केवल मनुष्य 
पर लागू नहीं होता, बल्कि पशुओं और वनस्पतियों पर भी लागू होता है; रस- 
रसायनों और खनिजों पर भी लागू होता है। 

क्रिया और प्रतिक्रिया का सिद्धान्त, कर्म और प्रतिकर्म का सिद्धान्त केवल 
स्थूल जगत्‌ पर नहीं, बल्कि सूक्ष्म जगत्‌ पर भी लागू होता है। जितनी दुनिया 
तुमको दिखती है, जितना संसार हमको दिखता है, उस पर भी प्रारब्ध का नियम 
लागू होता है। मगर तुमको जो नहीं दिखता है, जो अगोचर, अदृश्य जगत्‌ है, 
वह भी कर्म और प्रतिकर्म, क्रिया और प्रतिक्रिया के नियम से मुक्त नहीं है। 
सृष्टि प्रारब्ध के अधीन है। प्रारब्ध एक प्रबल शक्ति है। इसको पार करने के 
लिए, इससे मुक्त होने के लिए महात्माओं ने बहुत से रास्ते निकाले, उनमें 
तीर्थ, ब्रत, तप इत्यादि भी हैं। मगर देखा गया कि जितने भी रास्ते हैं, वे पूर्ण 
रूप से प्रारब्ध का निराकरण नहीं कर पाते हैं। 

शास्त्रों में यह भी लिखा है और ऐसा लगता है कि जिस समय कुण्डलिनी 
का उत्थान होता है, उस समय जीव अपने प्रारब्ध की स्थिति से ऊपर उठ जाता 
है। प्रारब्ध उसको स्पर्श करता है, मगर प्रभावित नहीं करता। जिस व्यक्ति 
की कुण्डलिनी जाग्रत है, प्रारब्ध उसके पास जाता है, उसका स्पर्श करता 
है, उसके आमने-सामने घूमकर आ भी जाता है, किन्तु उसको प्रभावित नहीं 
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करता, उसके मार्ग को नहीं बदल सकता। एक जगह पर लिखा हुआ है कि 
संसार में जितने प्राणी हैं, कर्म के अधीन हैं, नियम के अधीन हैं, अनुशासन 
के अधीन हैं, क्रिया और प्रतिक्रिया के अधीन हैं, लेकिन जिसकी कुण्डलिनी 
जाग चुकी है, वह इनके अधीन नहीं है। 

आध्यात्मिक जीवन में जो जागरण होता है, उसका प्रारब्ध से कोई 
सम्बन्ध नहीं है। यह कुछ ऐसा है कि एक मार्ग यहाँ पर समाप्त होता है और 
वहाँ से दूसरा मार्ग शुरू होता है। संसार में जितनी साधनाएँ हैं, वे प्रारम्भ में 
प्रारब्ध के अधीन हैं, मगर कुछ साधनाएँ ऐसी हैं, जो प्रारब्ध के अधीन नहीं 
हैं। उनमें एक साधना कुण्डलिनी योग की है, जो प्रारब्ध के अधीन नहीं है, 
वह स्वतंत्र रूप से चलती है। आज इसी कुण्डलिनी योग के बारे में विचार 
प्रकट किये जा रहे हैं। यह संसार का बड़ा पुनीत प्रसंग है। कुण्डलिनी जिस 
रूप में रहती है, उसे पवन रूप कहते हैं। पवन हवा को नहीं कहते, पवन 
हनुमानजी के पिता का नाम है- 'अंजनि पुत्र पवन सुत नामा" | यह पवन 
प्राण के प्रसंग में हमारे शरीर में दिखलाई देता है। जब योग में भ्रूमध्य दृष्टि 
या नासिकाग्र दृष्टि की जाती है, हम आसन-प्राणायाम करते हैं, प्राणायाम 
के साथ बंध लगाते हैं, उस समय यह कुण्डलिनी शक्ति उद्वेलित हो जाती 
है, जीवन्त हो जाती है। क्रिया योग की क्रियाओं के द्वारा कुण्डलिनी का 
जागरण होता है। 

कुण्डलिनी जागरण के जितने तरीके हैं, वे बतलाता हूँ। किसी-किसी में 
जन्म से ही कुण्डलिनी जाग्रत रहती है, मगर वह आपके अंदर नहीं होगी, 
क्योंकि आपका जन्म हो चुका है, जो हो गया सो हो गया। आप लोगों की 
गाड़ी तो छूट TH | मगर आगे आने वाली पीढ़ी के लिए तुम लोग प्रयत्न कर 
सकते हो। जप से, मंत्र से भी कुण्डलिनी जागती है। तप से भी कुण्डलिनी 
जागती है। ओषधि के प्रयोग से भी कुण्डलिनी जागती है, यह चौथा तरीका 
है। ओषधि का मतलब दवाई नहीं, ओषधि जड़ी-बूटियाँ होती हैं, जिनके 
विषय में बहुत महात्मा लोग जानते हैं। सब नहीं जानते हैं। जब अवसर मिलता 
है, तब साधकों को बतलाते हैं। पाँचवाँ तरीका है चित्त की वृत्ति को एकाग्र 
करके कुण्डलिनी को जगाना। एक बिन्दु को दिमाग से, मन से, आँखों से, 
हृदय से, भावों से देखते रहो, तो भी कुण्डलिनी जागती है। सदगुरु मिल 
गया और पका-पकाया चेला मिल गया, तो केवल स्पर्श से भी कुण्डलिनी 
जागती है, यह छठा उपाय है। सातवाँ उपाय है, देव अनुग्रह। किसी-किसी 
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पर ईश्वर की कृपा होती है, तो बिना साधना, बिना प्रयास, बिना अभ्यास 
के भी कुण्डलिनी जागती है। 

जब कुण्डलिनी जागती है, तब क्या होता है? इड़ा-पिंगला, दोनों गरम 
हो जाती हैं, दोनों में धाराएँ प्रवाहित होने लगती हैं और आज्ञा चक्र में दोनों 
का मिलन होता है। 

जब कुण्डलिनी जाग्रत होती है, तब सबसे पहले सुषुम्ना नाड़ी बंद हो जाती 
है। यह सुषुम्ना नाड़ी रीढ़ की हड्डी के ठीक बीचों-बीच चलती है, इसको 
कहते हैं देवयान। यह एक सीढ़ी है, जो मूलाधार से आज्ञा चक्र तक सूक्ष्म 
छिद्र के रूप में जाती है। मार्कण्डेय ऋषि के बारे में कहानी है कि वे कमल 
के अंदर घुस गये थे। दुबारा पढ़ना, तब मैं जो बोल रहा हूँ उसे समझोगे। वे 
कमल की नाल के अंदर घुस कर वर्षों वहाँ रहे। वास्तव में वह कमल की नाल 
ही सुषुम्ना है। एक संत ने लिखा है- 


बंकनालि में उगै सूर, रोग-रोम धुनि बाजै तूर । 
उलटे कमल सहस्त्रवल बास, TAL गुफा महिं जोति प्रकास ॥ 


मूलाधार से एक सूक्ष्म छिद्र के द्वारा एक नली ऊपर आज्ञा चक्र तक 
जाती है, उसी को महात्मा लोग कमल की 
नाल कहते हैं। इस कमल की नाल में जब 
कुण्डलिनी का उत्थान होता है, तब यह 
एक शक्ति के रूप में जागती है। मूलाधार 
से स्वाधिष्ठान, स्वाधिष्ठान से मणिपुर, 
मणिपुर से अनाहत, अनाहत से ne द्धि 
और विशुद्धि से आज्ञा तक यह कमल 
नाल होती है। जैसे नाल के ऊपर फूल का | 
गर्भकोष होता है, उसके बाहर पंखुड़ियाँ 
होती हैं और पंखुड़ियों के ऊपर पुंकेसर, 
बीज इत्यादि होते हैं, उसी प्रकार मूलाधार 
से आज्ञा तक कमल की नाल है, उसके 
ऊपर गर्भकोष है। 

गर्भकोष के समान बिन्दु विसर्ग है। 
उसके ऊपर फूल की पंखुड़ियाँ हैं; वह 
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फूल सहस्र दल कमल है, सहस्रार चक्र है, वह हमारा मस्तिष्क है, वह हमारी 
पूर्व चेतना है। जब सुषुम्ना में कुण्डलिनी शक्ति का प्रवेश होता है तब यह 
कमल का फूल खिल जाता है, तब इड़ा और पिंगला समान हो जाती हैं, 
दोनों में कोई अंतर नहीं रह जाता। बायाँ स्वर और दाहिना स्वर, दोनों एक 
समान हो जाते हैं। 

यह विषय जो आपके सामने आया है, आज दुनिया का बहुचर्चित विषय 
है। सारे संसार के लोग अब इस बात को समझने लगे हैं कि भारत के लोग 
बड़े विचित्र हैं। हम लोग तो ऊर्जा को निराकार समझते थे और ये लोग 
कहते हैं कि शक्ति ग्रंथि में है। शरीर में जो ऊर्जा होती है, उसे नये विद्वान्‌ 
अब समझ रहे हैं। शरीर में तीन ग्रंथियाँ होती हैं- ब्रह्म ग्रंथि, विष्णु ग्रंथि 
और रुद्र ग्रंथि। इन तीनों ग्रंथियों का खुलना जरूरी है। केवल मूलाधार में 
कुण्डलिनी के जागने से फायदा नहीं होता है। हृदय चक्र में एक ग्रंथि है, 
जहाँ कुण्डलिनी आकर रुक जाती है। उस ग्रंथि को खोलना पड़ता है। उसके 
बाद यह आज्ञा चक्र में आकर रुक जाती है। आज्ञा चक्र में भी एक ग्रंथि है, 
जिसको आप द्वारपाल मान सकते हैं। आज्ञा चक्र की ग्रंथि का द्वार खुलने 
पर कुण्डलिनी सहस्रार चक्र में पहुँच जाती है। इस प्रकार मूलाधार में सोयी 
हुई शक्ति जाग्रत होकर सुषुम्ना के मार्ग से चक्रों को पार करती हुई सहस्रार 
तक पहुँच जाती है। वहाँ क्या होता है? कहते हैं कि यहाँ परमशिव से उसका 
मिलन होता है। परमशिव का स्थान सहस्रार और शक्ति का स्थान मूलाधार 
है। शक्ति जागती है, जाग कर सहस्रार में चली जाती है और वहाँ उसका 
योग होता है। किसका किसके साथ योग होता है? शक्ति का शिव के साथ 
योग होता है और इसी को योग कहते हैं। 


इस बंगले में एक अचंभा, नारी पुरुष का जोड़ा | 
कहे कबीर सुनो भाई साधो, जिन जोड़ा तिन तोड़ा ॥ 


यह नारी-पुरुष का जोड़ा जो संसार में है, इसको प्रकृति और पुरुष कहते 
हैं। यही सीता-राम हैं, यही राधा-कृष्ण हैं, यही लक्ष्मी-नारायण हैं। यही ऊर्जा 
सब में है और सबके निचले भाग में स्थित है। शिव ऊपर हैं, शक्ति चलकर 
ऊपर जाती हैं। सब जगह लड़का लड़की को ब्याहने जाता है, पर यहाँ का 
उल्टा हिसाब है, लड़की लड़के को ब्याहने जाती है। यहाँ सब धन्धा उल्टा हो 
जाता है। सारी दुनिया का हिसाब है कि पुरुष तत्त्व प्रकृति तत्त्व को लेने जाता 
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है, लेकिन यहाँ जो प्रकृति तत्त्व है, वह पुरुष तत्त्व को लेने जाती है। अर्थात्‌ 
शिव का शक्ति के साथ नहीं, बल्कि शक्ति का शिव के साथ योग होता है। 
उसके बाद क्या होता है? जब शक्ति का शिव के साथ योग होता है, तब दोनों 
चिरकाल तक उस ऐक्यावस्था में रहते हैं। शक्ति का शिव के साथ मिलन योग 
कहलाता है, योग की यही परिभाषा है। 

शिव और शक्ति, दोनों चिरकाल तक सहस्रार चक्र में ऐक्य अवस्था में 
रहने के बाद फिर उसी रास्ते से, अर्थात्‌ सुषुम्ना मार्ग से नीचे उतरते हैं। साधक 
की कुण्डलिनी मूलाधार से उठकर सहस्रार तक जाती है, जहाँ वह शिव से 
मिलती है, उसके बाद फिर वह अपनी चेतना को नीचे उतारता है। कौन-सी 
चेतना को? शिवशक्तिमयी चेतना को। कहाँ नीचे उतारता है? जो शक्ति का, 
प्रकृति का अपना घर है, यह विश्व का घर है। तब दोनों चेतना नीचे उतरती 
हैं और सृष्टि की लीला शुरू होती है। इसी परम्परा में जगद्गुरु शंकराचार्य, 
महावीर और भगवान्‌ बुद्ध आये। इस देश में युगों-युगों से इस परम्परा में 
अनेक महात्मा आये हैं। ईसामसीह भी इसी परम्परा के थे, जिन्होंने कुण्डलिनी 
को जगा कर, सहस्रार में शिव के साथ मिलाया और शिव के साथ मिलाने 
के बाद फिर वे नीचे उतरे। नीचे उतर कर पृथ्वी पर, भू-तल पर आये और 
यहाँ आकर उन्होंने अपनी लीला शुरू की। कौन-सी लीला? विश्व में आने 
की लीला, जीवन को आनन्द देने की लीला, जगत्‌ कल्याण की लीला शुरू 
की। सब के साथ यही होता है। पहले चेतना का उत्थान होता है और उसके 
बाद उसका अवतरण होता है। शिव और शक्ति, दोनों अलग-अलग शक्ति 
केन्द्र हैं, जो अलग रह कर कुछ नहीं कर सकते। ये दो तार हैं- निगेटिव 
और पॉजिटिव। दोनों को निकाल दो और निगेटिव को जोड़ दो, माइक फेल 
हो जाएगा। निगेटिव को निकाल दो, पॉजिटिव को जोड़ दो, माइक फेल हो 
जाएगा। निगेटिव को पकड़ लो झटका नहीं लगेगा, पॉजिटिव को पकड़ लो 
झटका नहीं लगेगा। दोनों को पकड़ लो झटका लगेगा। 

शिव शक्ति के बिना और शक्ति शिव के बिना लंगड़े और अंधे के समान 
हैं। शक्ति स्वयं में कुछ नहीं कर सकती, शिव स्वयं में कुछ नहीं कर सकते। 
कहने का मतलब यह है कि ये दो बड़ी शक्तियाँ हमारे अंदर शिव और शक्ति 
के रूप में, पुरुष और प्रकृति के रूप में, नारी और पुरुष के रूप में हैं। ये दोनों 
शक्तियाँ जब अलग-अलग रहती हैं, तब निष्क्रिय होती हैं, अपंग होती हैं 
और जब दोनों का योग होता है, तब दोनों क्रियाशील हो जाती हैं। ऐसा क्यों 
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होता है? पुरुष चैतन्यस्वरूप है, शिव चैतन्यस्वरूप हैं और शक्ति क्रियास्वरूप 
है। इच्छाशक्ति, क्रियाशक्ति, ज्ञानशक्ति, ब्रह्मशक्ति, विष्णुशक्ति, ये 
क्रियात्मक शक्तियाँ हैं। ये सब कुछ कर सकती हैं, मगर पुरुष के बिना नहीं। 
पुरुष चैतन्यस्वरूप है, सब कुछ जानता है, मगर कुछ नहीं कर सकता। शिव 
चेतन्यस्वरूप हैं, आत्मा चैतन्यस्वरूप हे, वे सब कुछ जानते हैं, लेकिन कुछ 
कर नहीं सकते। इसीलिए जगद्गुरु शंकराचार्य ने अपनी आनन्दलहरी के 
पहले श्लोक में ही लिखा है- 


शिव: शक्त्या युक्तो यदि भवति शक्त: प्रभवितुं। 


शिव शक्ति के बिना प्रभावहीन हैं। इसलिए हम लोग प्रभावहीन हैं। हमारे 
अंदर जो शिव और शक्ति हैं, वे अलग-अलग हैं। एक मायके में सोई है 
और दूसरा ससुराल में सोया है। सब अपने-अपने घरों में सोये हैं। दो घरों के 
बीच का रास्ता बड़ा लंबा है, बड़े-बड़े बीहड़ वन हैं। छ: चक्र हैं - मूलाधार 
स्वाधिष्ठान, मणिपुर, अनाहत, विशुद्धि और आज्ञा। बीच में तीन-तीन दरवाजे 
9 हैं- ब्रह्म ग्रंथि, विष्णु ग्रंथि, रुद्र ग्रंथि । 
वहाँ से गाड़ी आगे नहीं जा सकती, वह 
मानो आँक्ट्रांय का नाका हो, वहाँ पर 
शिव आराम से सोये हुए हैं। देख रहे 
हैं कि कब शक्ति आयेगी और शक्ति 
नीचे सोयी हुई है कि कोई गुरु आयेगा, 
कोई साधक आयेगा, वह एक ठोकर 
मारेगा, तो मैं उठूँगी। पर ठोकर मारने 
वाला कोई तो हो। 
कुण्डलिनी को ठोकर कैसे लगती 
है? प्राणायाम से बड़ी जोर से ठोकर 
लगती है। कुण्डलिनी को जगाने का 
प्राणायाम से बढ़िया उपाय है ही नहीं। 
इसका मतलब यह नहीं कि कल 
सबेरे से चालू कर देना। वह बाद में 
बताऊँगा। जैसे एक उन्मत्त हाथी को 
दूसरा हाथी पकड़ लेता है, वैसे ही 
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प्राण को प्राण पकड़ लेता है। मैंने बतलाया था, नीचे पवन होता है। इस पवन 
को प्राण और प्राणायाम से पकड़ते हैं। यह सबसे शक्तिशाली है। शक्ति और 
शिव मेरे अंदर हैं, मगर मैं दु:खी हूँ, गरीब हुँ, दरिद्र हूँ, क्यों? सब कुछ मेरे 
अंदर है, मगर मेरा हाल क्या है? मैं अपंग हूँ, निराश हूँ, रोगी हुँ, दु:खी हूँ, 
हताश हूँ। मैं मरने वाला हूँ, ऐसा क्यों है? 


अवधू अंधाधृंध अंधियारा 
या घट अंतर बाग बगीचा 
याहि में सिर्जनहारा 

या घट AR सात समुंदर, 
याहि में नो लख तारा, 

या घट अंतर हीरा मोती, 
याहि में परखनहारा, 

अवधू अंधाधुंध अंधियारा | 


यह कबीर की वाणी है। इस घट भीतर” मतलब, इस चेतना के मूल देश 
में सब कुछ है, लेकिन प्रश्न है कि शिव-शक्ति का योग कैसे हो। कौन-सी 
क्रिया करोगे, कौन-सी साधना करोगे कि शिव-शक्ति का योग हो। हमारा 
सनातन धर्म इसी पर आधारित है। 

हमारे वैदिक धर्म का एक मूल उद्देश्य है- मनुष्य की शक्ति को जाग्रत 
करके शिव के साथ कैसे मिलाया जाय। पूजा, जप, तप, दीक्षा, गंगा स्नान, 
सतीत्व पालन, ब्रह्मचर्य पालन, गुरु-दर्शन, स्वाध्याय, सत्संग- इन सबका 
रास्ता ठीक है, मगर इन रास्तों से तुम वहाँ नहीं पहुँच सकोगे। ये सब अच्छे 
उपाय हैं, लेकिन आज के जमाने में आदमी को फुर्सत नहीं है और इसके लिए 
पैसा भी नहीं है। ये 'लो पोटेन्सी' की दवाइयाँ हैं। मैं निन्दा नहीं कर रहा हूँ, 
बुरा नहीं मानना। लो पोटेन्सी' का मतलब ऐसी दवा जिससे तबियत धीरे-धीरे 
ठीक होती है। हमको एक ऐसी दवा चाहिए, ऐसा इन्जेक्शन चाहिए कि उसको 
लगाया और बीमारी हरि ३% तत्सत्‌ हो जाये। 

इसका सबसे शक्तिशाली उपाय है, क्रियायोग”, जो गृहस्थाश्रम के लोगों 
के लिए बड़ा उपयोगी है। गृहस्थाश्रम क्यों कहता हूँ, साफ-साफ बतलाऊं। 
गृहस्थाश्रम में पति-पत्नी के सम्बन्धों को लेकर संसार के लोगों में भ्रम फैला 
हुआ है। पति-पत्नी के सांसारिक जीवन को लेकर क्रियायोग के द्वारा कुण्डलिनी 
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शक्ति का निरापद उत्थान किया जा सकता है। इसलिए क्रियायोग तंत्र शास्त्र 
का अभ्यास है। इसका मुख्य अभ्यास गृहस्थ आश्रम में प्रवृत्त हुए लोगों के 
लिए है। जितनी भी साधनाएँ आज तक हमने सुनी हैं, जितनी भी साधनाओं 
को गुरुमुख से सुना है और जितनी भी साधनाओं को हम लोगों ने अनेक 
परम्पराओं में देखा है, उन सबमें क्रियायोग सबसे शक्तिशाली है। इस्लाम, 
ईसाई, बौद्ध मत, जैन मत, गुरुमत, निर्गुण मत, व्हेन और महर्षि महेश 
योगी के मत, सब मतों में देखा और पाया कि साधारण-से-साधारण गृहस्थ 
के लिए, जो सच नहीं बोल सकता, जो ब्रह्मचर्य पालन नहीं कर सकता, 
जो वीर्य की रक्षा नहीं कर सकता, जिसका मन वासनाओं, क्रोध और लोभ 
से भरा हुआ है, उस व्यक्ति के लिए भी क्रियायोग अमृत संजीवनी की तरह 
मदद कर सकता है। 

सवाल यह उठता है कि क्रियायोग है क्या? मैं बतलाता हूँ। बतलाना मेरा 
काम है और करना आप लोगों का काम | क्रिया योग में सत्रह क्रियायें होती हैं - । . 
विपरीतकरणी मुद्रा, 2. चक्रानुसंधान, 3. नाद संचालन, 4. पवन संचालन, 
5. शब्द संचालन, 6. महामुद्रा, 7. महाभेद मुद्रा, 8. माण्डूकी मुद्रा, 9. ताड़न 
क्रिया, ।0. नौमुखी, ।। . शक्ति चालिनी, ।2. शाम्भवी, ।3. अमृतपान, ।4. 
चक्र भेदन, ।5. सुषुम्ना दर्शन, ।6. प्राण आहुति, ।7. उत्थान | इन क्रियाओं 
के अभ्यास से शक्ति का उत्थान होता है और सहस्रार में शिव से उसका योग 
होता है। साधक को अमिट आनन्द की प्राप्ति होती है और सभी दुःखों का 
स्वतः निवारण हो जाता है। इसे एक दृष्टान्त देकर समझाता हूँ- 

एक बार एक व्यक्ति ने अपने बेटे से कहा, बाजार से दोना ले आओ। 
बेटा हलवाई की दुकान में गया। उसने दोना माँगा। हलवाई ने कहा, नहीं है, 
तो वह वापस चला आया और बोला कि हलवाई दोना नहीं देता है। कहता 
हैं कि चार आने लाओ। पिता ने कहा, ठीक है, तुम चार आने ले जाओ 
और चवन्नी दे दी। रास्ते में बेटे ने सोचा, जब चार आने का दोना लेना है, 
तो दही क्यों न ले लूँ। तब दोना भी तो मुफ्त में मिल जायेगा। वह दुकान 
गया और उसने चार आने की दही ले ली, उसको दोना भी मिल गया। इसी 
प्रकार अगर तुम केवल दोना चाहते हो, तो केवल दोना मिलेगा और यदि 
दही चाहोगे, तो दही के साथ दोना मिलेगा ही। योग के ऊ॑चे रास्ते पर या 
योग का अभ्यास करने पर क्या होता है? इसके लिए महात्मा लोग कहते 
हैं- जुगन-जुगन की TT बुझानी- युग-युग की प्यास बुझ जाती है। करम 
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भरम अघ व्याधि टरे- कर्म भी टल जाता हे, भ्रम भी टल जाता है, पाप भी 
चला जाता है और बीमारी भी चली जाती है। उच्च रक्तचाप, मधुमेह आदि 
सब व्याधि के अन्दर आते हैं। 


बिना ताल TE कमल खिलाने। 
चढ़ि- चढ़ि हंसा केलि करे। 
बिनु चंदा उजियारी चमके। 


जहाँ चाँद नहीं पर उजाला है, जहाँ ताल नहीं मगर कमल है। जब हमारी 
चेतना वहाँ पहुँचती है, तब जनम-जनम की तृष्णा बुझती है। तृष्णा कितने 
प्रकार की होती है? धन की तृष्णा, प्रजा की तृष्णा, भोग की तृष्णा, ये तीन 
तृष्णायें होती हैं। तुम धन, सम्पत्ति, पैसा, घर-द्वार, दुकान-व्यापार चाहते 
हो, यह एक तृष्णा है। तुम पुत्र, पौत्रादि, कुटुम्ब-कबीला चाहते हो, यह 
दूसरी तृष्णा है। तुम स्त्री-पुरुष का भोग चाहते हो, संसार में विलास भोग 
चाहते हो, यह तीसरी तृष्णा है। ये तीन तृष्णाएँ जब तक मनुष्य के साथ हें, 
तब तक वह संतुष्ट नहीं हो सकता है, क्योंकि तृष्णा अंधासुर है। मगर योग 
के अभ्यास के साथ-साथ तृष्णा बुझती जाती है। तृष्णा की आँख समाप्त हो 
जाती है। करम टरे, भरम टरे, अध टरे, व्याधि टरे। कर्म किसको कहते हैं? 
प्रारब्ध को कर्म कहते हैं। प्रम किसको कहते हैं? रस्सी को साँप समझ लेना 
भ्रम है, आसक्ति को ब्रह्म समझ लेना, किसी को अपना जीवन साथी समझ 
लेना, पदार्थ को नित्य समझ लेना, ईश्वर को, नित्य को अनित्य समझ 
लेना, सत्य को असत्य समझना, असत्य को सत्य समझना, दिन को रात 
और रात को दिन समझना, भ्रम कहलाता है। व्याधि किसको कहते हैं? चित्त 
के असंतुलन से, गलत भोजन करने से, शरीर के अंदर स्नायु दोष होने से, 
शरीर के अंदर ऊपर से नीचे तक बीमारियाँ होती हैं। प्लीहा, यकृत, वृक्क, 
हृदय, आँख, पीठ, कमर आदि की बीमारियों को व्याधि कहते हैं। इसीलिए 
मैंने कहा, तुम लोग केवल उस दोने के लिए थकते-मरते रहते हो। चाहो तो 
दोना खरीद लो, चाहो तो दही खरीद लो। अच्छा होगा कि तुम दही खरीद 
लो; योग का फायदा और भोग का आनंद उठाओ। 


हरि ३% तत्सत्‌ 
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सम्बलपुर यात्रा 


25 


दुःख निवृत्ति का साधन योग 


सम्बलपुर आश्रम, ॥.४-./»५/9 


बीमारियाँ तीन प्रकार की होती हैं। उनको अच्छी तरह से समझना चाहिए। एक 
बीमारी होती है शारीरिक, दूसरी होती है मानसिक और तीसरी होती है आत्मिक। 
मनुष्य बीमार है, उसको एक, दो या तीन बीमारियाँ हैं। हम लोग उन तीनों का 
निदान सोच रहे हैं। कुछ पाया, कुछ नहीं पाया। शारीरिक बीमारियों का कारण 
शरीर होता है, मन होता है और आत्मा भी होती है। हमें कारण को देखना है। 

यहाँ पर हम योग की चर्चा करने के लिए बैठे हैं। लोगों के मन में यह 
प्रश्न उठता है कि चर्चा योग की हो रही है और हम बात कर रहे हैं बीमारी की। 
बड़ा अप्रासंगिक लगता है। पर तुमको एक बात बतलाता हूँ, दुनिया में जो भी 
चर्चा होती है, वह बीमारी की ही होती है। अशांति, चंचलता, मधुमेह, उच्च 
रक्तचाप, बेवकूफी और अहंकार भी बीमारियाँ हैं। क्रोध तो बहुत बड़ी बीमारी 
है। एक और बीमारी है, दुनियादारी, जिसका नाम है चिन्ता। अब समझ गये 
न कि रोग किसको कहते हैं। जब शरीर अस्वस्थ और जर्जर होता है, तो उसके 
नियम भंग हो जाते हैं और तब शारीरिक रोग होता है। जब मन दु:खी होता 
है, मन में पीड़ा होती है, मन की व्यवस्था, मन के नियम-धरम, सब खत्म हो 
जाते हैं, तब उसको कहते हैं मानसिक रोग। 

साफ-साफ कहें, हम सब बीमार हैं। जो अपने को स्वस्थ कहता है, वह 
भी बीमार है। इन बीमारियों के कारण गहराई में छुपे हुए हैं। ये बीमारियाँ 
इतनी गहरी हैं, मानो पाताल लोक तक इनकी जड़ें चली गयी हैं, हम लोग 
पता नहीं लगा पाते हैं। 

एक सच्ची बात कहता हूँ। एक सज्जन थे, जो दुकानदारी करते थे। उन्हें 
कोई रोग नहीं था। एक दिन उनका पुत्र स्विमिंग पूल में नहाने के लिए गया 


243 


और वहीं रह गया। उनको और उनकी पत्नी को दुःख हुआ। स्त्री बहुत रोई। 
वे साहब नहीं रोये। मरद आदमी है, नहीं रोया। हुआ क्या कि इनको दमा की 
बीमारी हो गई और दमा ने जड़ पकड़ लिया। यह सच्ची घटना है। योगशास्त्र में 
इसके कारण को देखने की कोशिश की गयी है, और इससे आप समझ पायेंगे 
कि रोग का मूल कितना गहरा है। योग के दो पक्ष हैं- राजयोग और हठयोग। 
हठयोग की बात अभी नहीं करूँगा, आज राजयोग के विषय में बतलाऊँगा। 
दुनिया में एक बात चल रही है। जब लोग जप करने बैठते हैं, तो मन बड़ा 
भागता है। वे लोग दो साल बाद मुझको कहते हैं, मन बहुत भागता है, कैसे 
रोकें? हम उनको उत्तर देते हैं “मत रोको'। लोग मेरे मतलब को समझते नहीं 
हैं। कहते हैं, स्वामीजी तो ऐसे ही बोलते हैं। 
मनोरोग दूर करने का रास्ता मैं बतला रहा हूँ। मानसिक और शारीरिक व्याधि 
को दूर करने का रास्ता बतला रहा हूँ। दो बातें हँ, एक है चित्त शुद्धि और दूसरी 
है चित्त की एकाग्रता। ये दोनों अलग-अलग विषय हैं। चित्त शुद्धि होना जरूरी 
है, जैसे, पेट की, कमरे की, कपड़ों की और रसोई की सफाई जरूरी है, वैसे 
ही चित्त की सफाई जरूरी है। चित्त किसको कहते हैं, यह समझाता हूँ। मान 
लो, चित्त एक मकान का नाम है, जो तीन-चार मंजिलों का है। उसमें सबसे 
नीचे हमारा प्रत्यक्ष, स्थूल मन रहता है, दूसरे में सूक्ष्म मन रहता हे और सबसे 
ऊपर रहता है कारण स्वरूप मन। इन तीनों को चित्त कहते हैं। उस मकान में 
तीन आदमी रहते हैं। उन तीनों मंजिलों की तरह चित्त की सफाई होनी चाहिए। 
जब चित्त साफ हो जाता है, तब मन एकाग्र हो पाता है। अगर चित्त शुद्ध 
नहीं होगा और मन को एकाग्र करोगे, तो मन में कई प्रकार के उपद्रव होंगे, कई 
प्रकार की भ्रान्तियाँ होंगी, कई प्रकार के दृश्य दिखलाई देंगे। हमारे साधक जो 
जप-ध्यान करते हैं, प्राणायाम करते हैं, उन सब चीजों को देखकर बड़े आनन्दित 
होते हैं। इसमें आनन्दित होने लायक कुछ भी नहीं है। मेरी बातें ध्यान से सुनना, 
बुरा नहीं मानना। किताबों में तुमने जो कुछ पढ़ा है, उन किताबों को एक ओर 
रख दो। मैं अनुभव से बतला रहा हूँ। जब तुम मन को एकाग्र करते हो, जब तुम 
ध्यान करते हो या जप करते हो, तुम्हारे मन के अंदर बहुत से दृश्य दिखलाई देते 
हैं, तरह-तरह के सपने दिखलाई देते हैं, वह सब तुम्हारा कूड़ा-करकट है। वही 
कूड़ा-करकट बीमारियों का कारण बन जाता है। मेरे जीवन की एक घटना है। 
मुझको शाम के छ: बजे के बाद ऐसा लगता था कि कोई मेरा गला दबा 
रहा है। यह मुझे 35 साल की अवस्था से शुरू हुआ, जब मैं आश्रम में था। 
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मैं अन्धेरे से नहीं डरता था, मुझको जंगल से भी डर नहीं लगता, मैं मुर्दे के 
साथ भी सो सकता हूँ, शेर का भी सामना कर सकता हूँ, भय नाम की चीज 
मेरे जीवन में नहीं है। मगर मुझको अंधेरे से भय क्यों लगने लगा। एक दिन 
मुझको एक स्वप्न दिखा। उस स्वप्न में मुझको बचपन की एक घटना याद 
आयी। मैं 4-5 साल का बच्चा था। घटना यह थी कि एक दिन मेरे पिताजी ने 
मुझको एक छोटी-सी नदी में जबरदस्ती स्नान करा दिया था। जब मैं नहाने से 
मना कर रहा था, उन्होंने मुझे पकड़कर पानी में डुबा दिया। जबरदस्ती डुबाते 
समय एक क्षण के लिए पानी के अंदर जो अंधकार आया, उस अंधकार का 
भय बीज रूप में मेरे मन में जम गया और 30 साल बाद मुझमें प्रकट हुआ। 
अगर मेरे बदले तुम होते, तो तुमको ग्वालियर या राँची भेजा जाता और असली 
कारण का पता नहीं चलता। लेकिन जब मेरे को वह घटना स्वप्न के रूप में 
याद आयी, तब उसके बाद वह भय भी दूर हो गया। 

मैं समझा रहा था कि जप या ध्यान करते-करते जो स्वप्न आते हैं, जो 
भी दिखलाई देता है, वह आध्यात्मिक अनुभव नहीं है। आध्यात्मिक अनुभव 
ऐसा होता है कि उसके बाद प्रश्न नहीं रहते, मनुष्य को ज्ञान होने लगता है। 
जप या पूजा करते समय तुम अपने मन को रोकने का प्रयास करते हो, पर वह 
रुकता नहीं है, विक्षिप्त हो जाता है। जो जप किया जाता है, वह चित्त की शुद्धि 
के लिए किया जाता है। इसलिए जिन दिनों जप करते हो, उन दिनों अपने 
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मन को नियंत्रण में मत रखो, उसको स्वतंत्र छोड दो। तुम्हारा मंत्र अगर '3% 
नम: शिवाय” है, इसको बोलते जाओ और तुम्हारा मन कहीं जाता है, उसको 
जाने दो, क्योंकि मन कहीं जाता नहीं है, वह तो स्वयं को देखता है। तुम्हारे 
अंदर जो चिंता है, वासना है, दु:ख है, परेशानी हे, उन सबको देखता है। यह 
सब तुम्हारे अंदर है और तुम इनको छुपाते हो। मनुष्य अपनी चिंता, वासना, 
क्रोध आदि को दबाता है। इन्हें दबाने से मानसिक और शारीरिक रोग होते 
हैं। सबसे पहले यह जानना होगा कि हम लोगों का जो समाज है, वह 'मानव 
समाज' है, वह 'दबाने' पर ही टिका हुआ है। आप इस पर सोचो, हम गलत 
नहीं बोल रहे हैं। हमारा घर-परिवार, बेटा-बेटी, पति-पत्नी और समाज- ये 
सब छिपाव, दबाव, दमन पर टिके हुए हैं। नहीं दबाते हैं, तो बाहर गड़बड़ 
हो जाती है और दबाते हैं, तो अन्दर गड़बड़ी होती है। घर में गुस्सा आता है, 
कभी-कभी दबा देते हैं। मन में दूसरों के प्रति हिंसा का भाव आता है, दबा देते 
हैं। कभी-कभी किसी को गाली देना चाहते हो, तो उस इच्छा को दबा देते हो। 
तुम्हारा ऑफीसर परेशान करता है, सोचते हैं कि उसको मारेंगे। फिर सोचते 
हो कि नहीं भाई, ये झगड़ा बेकार है, बात दबा देते हो। 

एक विचार, जिसे मन में दबा दिया गया, यही रोग की सक्रिय भूमिका 
बनाता है। मैं यह नहीं कहता कि आप कल से दबाना नहीं। दमन समाज का 
नियम है, समाज का आधार है, समाज की प्रक्रिया है। लेकिन ये जो दबी 

चीजें हमारे अंदर हैं, इनको निकालेंगे कैसे? इनका शंखप्रक्षालन करोगे 

? पेट की टट्टी का शंखप्रक्षालन नमक पानी पीने से हो गया, पर जो 
चित्त की वृत्तियाँ हैं, इनका शंखप्रक्षालन कैसे होगा? इस पर हम लोगों को 
विचार करना है। 

तुम ।5-20 मिनट जप करो, मन को रोको मत, अपना जप करते जाओ, 
मन जिधर जाता है, उसे जाने दो। केवल देखते रहो कि कहाँ जाता है। तुमको 
आश्चर्य होगा कि वह छोटी-छोटी बातों के पीछे जाता है, काम, क्रोध, लोभ 
के पीछे जाता है। यह स्वाभाविक है। कोई भी व्यक्ति उनसे मुक्त नहीं है। तुम 
ऊपर से शिष्टाचार करते हो, मगर वैसे हो नहीं। में जैसा हूँ, वैसे तुम हो और 
जैसे तुम हो वैसा मैं हूँ। हर आदमी अलग प्रकार का होता है, उन्नीस-बीस का 
अंतर होता है। अंतर इतना ही होता है कि मैं अपने अंदर के काम, क्रोध, लोभ 
को दबा सकता हूँ, तुम नहीं दबा सकते। इतने का ही अंतर है, इससे अधिक 
नहीं। अगर अंतर रहा होता, तो दुनिया आज दु:ख के चक्कर में नहीं रही होती | 
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जितना भी दु:ख है, वह सब हमारा बनाया हुआ है। जितनी भी बीमारियाँ हैं, वे 
सब हमारी बनायी हुई हैं और हम इसके लिए जिम्मेदार हैं, क्योंकि हम लोगों ने 
अपने मन को और अपनी वृत्तियों को बिलकुल नहीं समझा। इसीलिए राजयोग 
में यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि- ये 
साधनाएँ बतलायी जाती हैं और इन साधनाओं का उल्लेख होता है। 

मन एक तत्त्व है। इसके अंदर जितनी भी वृत्तियाँ हैं, वे तरंगों की तरह हैं। 
जैसे समुद्र में तरंगें या लहरें होती हैं, वैसी ही वृत्तियाँ होती हैं। काम, क्रोध, 
लोभ, मोह, मद, मत्सर, दम, दर्प, असूया, ईर्ष्या, अहंकार, अभिनिवेश 
अर्थात्‌ मृत्यु का भय, भूत का भय, छूत का भय- ये सब मन की वृत्तियाँ हैं, 
जो समुद्र में तरंगों की तरह मन में बार-बार उठती रहती हैं। मन एक शक्ति 
है। इस शक्ति के प्रवाह में छोटी-छोटी तरंगें उठती हैं। यह शक्ति बार-बार 
हम लोगों के मन में जाग्रत होती है। 

योग की सबसे ऊँची क्रिया का नाम है, क्रियायोग। तंत्रशास्त्रों में तथा अन्य 
शास्त्रों में मनुष्य के चित्त की व्याधि को दूर करने के लिए, हृदय को निर्मल 
करने के लिए जो सबसे तीव्र, सुन्दर और वैज्ञानिक उपाय है, उसका नाम 
क्रियायोग है। क्रियायोग के बारे में आप लोगों ने बहुत कुछ सुना होगा। अब 
इसको जानने की कोशिश कीजिए। इसमें से जो सबसे अच्छी क्रियाएं हैं, वे 
हैं महावेध मुद्रा, महामुद्रा तथा नवमुखी मुद्रा। ये दो-तीन क्रियायें बहुत ऊँची 
क्रियायें हैं। इनको सब लोगों को सीखने की कोशिश करनी चाहिए। 

हर व्यक्ति को क्रियायोग की जानकारी के लिए उत्सुक और तत्पर रहना 
चाहिए। आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बंध आदि हठयोग की जितनी क्रियाएँ हैं, 
क्रियायोग उनकी परिणति है, उनकी पूर्णता है। योग के इन अभ्यासों के द्वारा 
अपने को क्रियायोग के अभ्यास के लिए प्रस्तुत करना चाहिए। 

क्रियायोग क्या है, यह मैं अभी नहीं बताऊँगा, क्योंकि मुझे तो आपको 
केवल संकेत देना है। क्रियायोग मन को एकाग्र करने की क्रिया नहीं है। उसमें 
दिमाग को एक जगह नहीं रखना है, मन कहीं भी चलता रहे और क्रिया होती 
रहे। क्रियायोग में सत्रह क्रियायें होती हैं। इन सत्रह क्रियाओं को आधे घण्टे, 
पौने घण्टे, एक घण्टे, डेढ़ घण्टे, तुम्हारे पास जितना समय हो, यथाशक्ति 
किया जा सकता है। 

क्रियायोग राजयोग से भिन्न साधन है, उसमें आँखों को बंद नहीं करना 
पड़ता और चित्त को भी एक जगह नहीं रोकना पड़ता है। आराम के साथ ।0- 
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|5-20 मिनट इसका अभ्यास सबेरे या रात को जब करना चाहो, करो। उसके 
बाद देखोगे कि किस प्रकार तुम्हारे शरीर और मन में, तुम्हारी आत्मा में उस 
शक्ति का संचार होता है। 

योग की जितनी साधनायें हैं, उनका उद्देश्य मनुष्य को दुःखमुक्त करना 
है। दु:ख अनेक प्रकार के होते हैं। रोग भी एक प्रकार का दु:ख है। लेकिन 
मनुष्य दु:ख से तभी मुक्त हो सकता है, जब वह अपनी आत्मा के स्वरूप को 
पहचाने। अपनी आत्मा के स्वरूप को पहचानना मनुष्य के जीवन का लक्ष्य 
है। मनुष्य न तो खाना खाकर मरने के लिए आया है और न बच्चे पैदा करके 
हिन्दुस्तान, पाकिस्तान, इरान की जनसंख्या बढ़ाने के लिए आया है। वह 
केवल पशु की तरह आहार, निद्रा, भय, मैथुन में लिप्त रहने के बाद मरने के 
लिए नहीं आया है। वह केवल परिवार और राष्ट्र बनाने के लिए भी नहीं आया 
हैं। वह एक प्रयोजन लेकर आया है। आत्मतत्त्व की प्राप्ति उसके जीवन का 
लक्ष्य और उद्देश्य होना चाहिए। जो मनुष्य इस लक्ष्य को नहीं जानता है, वह 
सुख-दुःख के बीच झूलता रहता है। तुम अपना लक्ष्य बदल कर देखो, फिर 
बतलाओ कि तुमको दुःख है या नहीं। जब तक तुम लक्ष्य को नहीं बदलोगे, 
तब तक कोई तुम्हारे दुःख को दूर नहीं कर पायेगा। उसके लिए विज्ञान में कोई 
उपाय नहीं है। यहाँ का दुःख वहाँ चला जायेगा, उधर से इधर आयेगा। दुःख 
केवल परिवर्तित होता रहता है। दुनिया में जितने लोग हैं, केवल दुःख को 
स्थानान्तरित कर रहे हैं। पैर से सिर में, सिर से पैर में, मन से शरीर में, शरीर 
से मन में, मन से आत्मा में दर्द परिवर्तित होता जा रहा है। क्यों? इसलिए कि 
हम लोग रास्ता भूल गये हैं। हमारे राजा हमको गलत रास्ता बतलाते हैं, हमारे 
बुजुर्ग हमको गलत रास्ता बतलाते हैं, हमारे विद्वान्‌ हमको गलत रास्ता बतलाते 
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हैं, क्योंकि उनको खुद रास्ता मालूम नहीं है। अंधे के कंधे पर अंधे कितने दिन 
चलेंगे? कठोपनिषद्‌ में कहा गया है- 


अविद्यायामन्तरे वर्तगाना स्वयं धीराः पण्डितम्मन्यमानाः। 
दन्द्रम्यमाणाः परियान्ति मूढा अन्धेनैव नीयमाना यथान्धाः ॥ ।:5॥ 


जैसे अंधे के कंधे पर अंधा चले, दोनों-के-दोनों गड्ढे में हरि 3४। उसी 
प्रकार हम लोगों को तुम, तुम लोगों को हम रास्ते पर ले जा रहे हैं। जिसके 
पैर नहीं, वह तुमको कैसे ले जायेगा। जिसकी आँखें नहीं, वह रास्ता देखेगा 
कैसे? जिसने रास्ता देखा नहीं, रास्ते पर चला नहीं, वह रास्ता क्या बतलायेगा। 
जिस आदमी को शक्ति मिल गयी हो, अधिकार मिल गया हो, पैसा हो गया 
हो, बुद्धि हो गयी हो, ऊँची जाति-कुल मैं पैदा हो गया हो, केवल वही रास्ता 
बताने का अधिकारी नहीं है। 

पहले सोचो कि मनुष्य के जीवन का लक्ष्य क्या है। बच्चे पैदा करके हिन्दू, 
मुसलमान, ईसाई धर्म की जनसंख्या बढ़ाने की बात नहीं सोचो। 

मनुष्य को कितना उत्तम शरीर मिला हुआ है, कितना प्रभावशाली, कितनी 
क्षमतापूर्ण इन्द्रियों वाला, कितनी प्रबल बुद्धि वाला, कितनी प्रबल स्मृति 
वाला, कम्प्युटर जैसे मस्तिष्क वाला शरीर, यह कैसे और क्यों मिला है? जो 
तुम कर रहे हो, क्या केवल उसके लिए मिला है? अगर तुम जीवन का लक्ष्य 
समझ गये हो और उस लक्ष्य की ओर तुमने पैर बढ़ा दिये हैं, तब दुनिया का 
दुःख तुम्हारे पास नहीं फटक सकता। अन्यथा दुःख मनुष्य के पास आयेंगे, 
वह उन्हें रोक नहीं सकता। 

मेडिकल साइन्स की मदद से, योग या ज्ञान की मदद से रोग को तुम दूर 
नहीं कर सकते हो। एलोपैथी, होमियोपैथी से भी बीमारी दूर नहीं होगी। दु:ख 
से मुक्त होने का केवल एक रास्ता है और वह है 'आत्मबोध'। स्वयं को जानने 
के लिए, अपने स्वरूप की प्राप्ति करने के लिए हम भटक रहे हैं, रास्ता खोज 
रहे हैं। जब रास्ता गलत हो जाता है, तो समझ में आ जाता है। बस, यही मार्ग 
है और इसी मार्ग पर सब लोगों को चलना चाहिए। 

मैं इस बात को अच्छी तरह जानता हुँ कि दुःख आंतरिक है, दु:ख अनन्त 
हैं। वह काल और स्थान के साथ नहीं बढ़ा है, लेकिन आदमी मन को लांघ 
सकता है। पर कैसे? तुम मन को कैसे लांघोगे? मैंने शुरू से बतलाया था, 
क्रियायोग के अभ्यास से लोगों ने अपने मन के तत्त्व पर विजय पायी और अपने 
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मनस्‌ तत्त्व को स्वीकार किया, उसको ग्रहण किया है। जिस प्रकार हम हाथ में 
गांडीव या रिवॉल्वर रखते हैं, उसी प्रकार हम मन को अपने आयुध के मुख 
में, अपने हाथ में रखकर उसको जीवन के लिए उपयोगी बना सकते हैं, यही 
योग का उद्देश्य है। इसके लिए पहले आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बंध यानी 
हठयोग पूरा कर लो, उसके बाद धारणा, योगनिद्रा, ध्यान को पूरा करना है 
और तब क्रियायोग के लिए अपने को तैयार करो। इस योग विद्यालय में हम 
क्रियायोग की शिक्षा का भी प्रबंध करेंगे। मगर हमें इतना मालूम होना चाहिए 
कि हम ठीक रास्ते पर चलना चाहते हैं। 


हारि ३% तत्सत्‌ 
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योग से रोग निवारण की संभावनाएँ 


मधुमेह शिविर, सम्बलपुर, 27.2.7978 


हम लोग सुनते आये हैं कि योग के अन्दर बहुत प्रकार की शक्तियाँ हैं। इतना 
तो निश्चित है कि योग के द्वारा मानसिक शक्ति प्राप्त हो सकती है, जिसके 
हमारे पास कई प्रमाण हैं। इसे दुनिया के सब लोग स्वीकार भी करते हैं। लोग 
इस बात को मानते हैं कि मनुष्य योग के द्वारा अपने मानसिक रोगों का निदान 
कर सकता है एवं अपने मन को शक्तिशाली बना सकता है। मन के अंदर जो 
वृत्तियाँ और संस्कार हैं, उनको योग के द्वारा दूर किया जा सकता है। आज 
इसके उदाहरण मिलते हैं कि मुगलकाल में ईरान और मध्य एशिया के लोग 
ऐसा मानते थे कि योग के पास ऐसी हिकमत है, जो मन को नियंत्रित कर 
सकती है एवं उसे संसार मुक्त बना सकती है। 

जहाँ तक मानसिक शक्ति और मानसिक नियंत्रण का सवाल है, योग 
की क्षमता के बारे में दो मत नहीं हैं। इतिहास में देखो और आज रूस में हुए 
प्रयोगों को देखो, जिनमें मन की शक्तियों का प्रदर्शन हुआ है। इस पर कई 
पुस्तकें प्रकाशित हुई हैं, जिनमें से एक पुस्तक का नाम मैं बतला सकता हूँ, 
“असम्भव की सम्भावना'। मन के रोगों के सम्बन्ध में बड़े-बड़े मनोवैज्ञानिकों 
एवं मन के रोगों के चिकित्सकों ने बहुत-सी गवेषणाएँ एवं अनुसंधान किये 
हैं। उनसे यह पता चलता है कि मनुष्य अपने सूक्ष्म शरीर की वृत्तियों, संस्कारों 
और उलझनों को ध्यान, मण्डल एवं मंत्रों के द्वारा सुलझा सकता है। किन्तु 
आज मैं इस विषय पर नहीं बोलने जा रहा हूँ। यह विषय सुलझा हुआ है। 

इधर कुछ वर्षों से हमें यह भी सुनने को मिला है कि योग के द्वारा शारीरिक 
रोग भी दूर हो सकते हैं। शारीरिक रोगों से हमारा तात्पर्य उन बीमारियों से है, 
जो शरीर के अन्दर पैदा हुए किसी प्रकार के दोष से उत्पन्न होती हैं। इस सन्दर्भ 
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में मेरा पहला संपर्क आर्य समाज के संन्यासी लोगों से हुआ। उस समय मेरी 
अवस्था बहुत कम थी। मेरे पिताजी संन्यासियो के भक्त थे। ये संन्यासी हमेशा 
कहा करते थे, ऐ लड़के! रोज आसन किया करो।' उन लोगों के आस-पास 
लड़के-लड़कियों एवं बड़े लोगों की भीड़ बनी रहती थी। उनमें कॉलेज के 
लड़कों की भी भीड़ हुआ करती थी। नवयुवक लोग अपने रात्रि वीर्य स्खलन 
(स्वप्न दोष) की समस्या के बारे में बहुधा महात्माजी से या संन्यासीजी से उपाय 
पूछते थे, जिन्हें मैं अपने छुटपन में सुनता था। वे कहते थे कि योग के अभ्यास 
द्वारा मनुष्य अपने शरीर के अन्दर के दोषों को दूर कर सकता है। उनका दावा 
था कि योग के द्वारा मनुष्य के शरीर के अन्दर के अनेक रोगों को दूर किया जा 
सकता है। उन दिनों न मुझको उच्च रक्तचाप का ज्ञान था और न मधुमेह की 
जानकारी थी। इस घटना को पचास साल हो गये। 

जब मुझे संन्यास लेने का सुअवसर प्राप्त हुआ, तब मुझे एक ऐसे महात्मा 
के पास रहने का मौका मिला, जो स्वयं संन्यासी थे, योगी थे और डॉक्टर भी 
थे। मैं उनकी पुस्तकों का हिन्दी में अनुवाद करता था, जिसमें लिखा रहता था 
कि सर्वांगासन का सम्बन्ध थायरॉयड ग्रंथि से है, वज्रासन का सम्बन्ध एड्रिनल 
ग्रंथि से है, शीर्षासन का सम्बन्ध पिट्युटरी से है। हम सोचते थे कि एक दिन 
हम इस विद्या को पढ़ेंगे और यह समझने की कोशिश करेंगे कि आसन, 
प्राणायाम एवं हठयोग की क्रियाओं के द्वारा शरीर की किसी गड़बड़ी का निदान 
किया जा सकता है या नहीं। इसी आधार को लेकर मैंने अपना अध्ययन शुरू 
किया। आज मैं इस निर्णय पर पहुँचा हुँ कि योगासन, प्राणायाम तथा हठयोग 
की अन्य क्रियाओं के द्वारा जीर्ण रोग, शारीरिक गठन सम्बन्धी बीमारियों का 
निदान खोजा जा सकता है। परम्परा के अनुसार हमने मुंगेर में एक छोटी-सी 
कुटिया बनायी है। मुंगेर में ही मेरा हठयोग का अभ्यास शुरू हुआ और यहीं 
हमने हठयोग में पूर्णता प्राप्त की। 

मेरा पंथ संन्यास का है और मैं वेदान्त मत को मानने वाला हूँ, जिसे महात्मा 
लोग मानते हैं। हमने मुंगेर की कुटिया में ही लोगों को हठयोग सिखाना शुरू 
किया। तारीफ हमारी नहीं है। तारीफ योग की हे । बहुत लोगों को आराम हुआ। 
जिस भूमि पर हम लोग अभ्यास करते हैं, वह करीब पचीस एकड़ जमीन है। 
वह केवल मुंगेर की नहीं, बल्कि बिहार की सबसे सुन्दर जमीन मानी जाती है। 
आज से दो हजार चार सौ-पाँच सौ साल पहले यात्री ह्वेनसांग और फाह्यान 
भारत आये थे, जिन्होंने अपने यात्रा-वर्णन में इस स्थान का उल्लेख किया 
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था। कहते हैं राजा कर्ण भी यहीं बैठकर अंग देश का राज्य सम्हालता था। 
इतने महत्त्वपूर्ण स्थान को पुरातत्त्व विभाग ने क्यों नहीं लिया, जिसका विवरण 
फाह्यान और स्वेनसांग की डायरी में है और जो मुगलकाल में, मीर कासिम के 
समय में, ब्रिटिश ईस्ट इण्डिया कंपनी के समय में भी महत्त्वपूर्ण था। उनका 
कहना है कि मुंगेर ने योग की जिस विचारधारा के द्वारा आज दुनिया को एक नई 
दिशा दी है, वह हमारे युग के महापण्डितों के लिये एक विचारणीय प्रश्न है। 

हमारे यहाँ चार महापण्डित हैं - डॉक्टर, प्रोफेसर, एडवोकेट और इंजीनियर। 
यहाँ हमारे पुरोहित, आर्कबिशप, मौलवी, पण्डित आदि का कोई महत्त्व नहीं है। 
समाज की विचारधारा पर इनका कोई प्रभाव नहीं है। समाज की विचारधारा को 
आज यदि कोई बदल सकता है, तो वे ये चार हैं - डॉक्टर, प्रोफेसर, एडवोकेट 
एवं इंजीनियर, जो लोगों को सही या गलत ढंग से प्रभावित कर सकते हैं। मुंगेर 
को यह श्रेय मिला है कि उसने इन चार वर्गों को अपने विश्वास में लिया है। यह 
बतलाने की कोशिश की है कि योग के द्वारा रोगों का निदान संभव है। 

मैं बिहार का रहने वाला हूँ। बिहार में अनेक ऐसे लोग हैं, जिनका मुझे 
सहयोग मिलता रहा है। उनमें एक व्यक्ति हैं डॉ. श्रीनिवास, जो पटना मेडिकल 
कॉलेज में कार्डियोलॉजी विभाग के प्रमुख थे। वे अभी हाल में सेवानिवृत्त हुए 
हैं। उन्होंने हृदय की बीमारियों पर योग के प्रभाव का अनुसंधान किया। इस 
अनुसंधान में मैंने कोऑर्डिनेटर का काम किया। इसमें और भी बहुत लोग थे, 
जैसे डॉ. दुखनराम, डॉ. पी.एन. सिन्हा, इत्यादि। इस काम में भारत सरकार 
ने भी बहुत मदद की। उन्होंने 75000 रुपये प्रतिवर्ष का अनुदान प्रदान किया, 
एलेक्ट्रो-एनसेफेलोग्राम उपलब्ध कराया, पटना मेडिकल कॉलेज चिकित्सालय 
में आने वाले सभी मरीजों को इस अनुसंधान हेतु निर्देशित किया। करीब एक 
हजार से अधिक मरीजों को डॉ. साहब के निर्देशों के अनुसार उनकी निगरानी 
में रखा गया और उनकी पूरी रिपोर्ट तैयार की गयी। इसके आधार पर डॉक्टर 
निष्कर्ष निकाल सकते हैं। हमको भी आश्चर्य हुआ और आशायें भी बँधी। 
बाद में हमने दिल के रोगियों को आसन कराना प्रारम्भ किया। पूर्व में तो इन 
रोगियों को मरते दम तक लेटने को कहा जाता था, वे हिलडुल भी नहीं सकते 
थे। हम लोगों ने इन हृदय-रोगियों को व्यक्तिगत योग्यतानुसार आसनों का 
अभ्यास कराया। ये बातें मैं आपके सामने उद्घाटित कर रहा हूँ। 

सम्बलपुर में हम एक छोटा-सा सत्र शुरू करने जा रहे हैं, जो यह निश्चय 
करेगा कि मधुमेह पर योग का क्या प्रभाव हो सकता है। यह ।5-20 व्यक्तियों 
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का एक माह का सेमिनार होगा, जिसमें यह देखा जायेगा कि आसनों का मधुमेह 
पर और अन्य रोगों के रोगियों पर अलग-अलग क्या प्रभाव पड़ता है। इससे 
हम लोग जान पायेंगे कि योग मधुमेह बीमारी को किस तरह प्रभावित करता 
है। इसी संदर्भ में, मैं आपको एक मधुमेह शिविर के बारे में बतलाना चाहता 
हूँ, जो आज से 5-20 वर्ष पूर्व भारत के स्वास्थ्य मंत्रालय के तत्त्वावधान में 
जयपुर आरोग्य निकेतन द्वारा 40 दिनों के लिए संचालित किया गया। उस 
40 दिन के सेमिनार में स्वास्थ्य मंत्रालय द्वारा नियुक्त चिकित्सकों ने भाग लेने 
वाले मरीजों की निरंतर जाँच की, जिसकी रिपोर्ट बाद में भारत सरकार के 
स्वास्थ्य मंत्रालय ने प्रकाशित की। मुझे विश्वास है कि वह प्रकाशन आपको 
भारत सरकार के स्वास्थ्य मंत्रालय से उपलब्ध हो जायेगा। 

शिविर के दौरान आसन कराये गये और देखा गया कि उनका रोगियों 
के पेशाब एवं खून में शक्कर के प्रतिशत पर क्या असर पड़ा, कितनों पर 
सकारात्मक असर पड़ा और कितनों पर प्रभाव नहीं पड़ा, इनके कारण क्या 
थे। सेमिनार के पश्चात्‌ रोगियों की बीमारी की स्थिति का अध्ययन किया 
गया। इसमें प्राप्त परिणामों का उल्लेख इस प्रकाशन में मिलता है। इसी प्रकार 
ऑस्ट्रेलिया के डॉ. शंकरदेवानन्द ने भी अपने अनुभव और शोध के आधार पर 
अपनी चिकित्सा प्रणाली में मधुमेह बीमारी पर एक पुस्तक लिखी है, जिसका 
नाम है, “दमा मधुमेह और योग'। यह किताब देखने लायक है। 

इसका अर्थ यह नहीं है कि हमारी खोज पूरी हो चुकी है, इस अनुसंधान कार्य 
को भारतव्यापी बनाने के लिए लोगों को मुंगेर आना है। हमारे डॉ. निमाईचरण 
पण्डा, जो सम्बलपुर के ही निवासी हैं, वे सेमिनार में रहेंगे एवं सेमिनार में 
शामिल लोगों की जाँच करेंगे, उनकी जानकारियाँ इकट्ठी करेंगे। जब यह 
सेमिनार समाप्त हो जायेगा, तब इसके निष्कर्षो को सर्वप्रथम डॉक्टरों के समक्ष 
प्रस्तुत किया जायेगा। उसके बाद उनके परिणाम आम जनता के सामने रखे 
जायेंगे। इसके साथ ही इन परिणामों को हम अपने यहाँ छपने वाली पत्रिका, 
योगविद्या में छापेंगे जो हिन्दी, अंग्रेजी, स्पैनिश और जर्मन भाषा में प्रकाशित 
होती हे । उसके द्वारा आप लोग इस सेमिनार से मिले हुए आँकड़ों को प्राप्त कर 
सकेंगे। आप यह भी जान पायेंगे कि डॉ. पण्डा ने सम्बलपुर में किस पद्धति 
से अनुसंधान कार्य चलाया और उनका निष्कर्ष क्या रहा। 

यह भी होता है कि कभी-कभी किसी को योगासन से लाभ नहीं होता, तो 
उन्हें छोड़ देना चाहिए। वैज्ञानिक ढंग से हम जिन परिणामों को प्राप्त करते 
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हैं, वे परिणाम एक क्रिया पद्धति के रूप में हमारे सामने प्रस्तुत होते हैं। एक 
बार की बात है, साईप्रस में ग्रीस के राजदूत थे, उनको मधुमेह की बीमारी थी। 
हमारे एक स्वामी दक्षिण अमेरिका जा रहे थे, उन्हें हमने कहा कि साईप्रस में 
एक महीना रुकिये और वहाँ हमारे एक मित्र को कुछ योग सिखलाइये। मेरे 
मित्र की तबीयत ठीक हो गयी और वे आज तक स्वस्थ्य हैं। मैं कई बार उनसे 
मिल चुका हूँ। इस पर एक डॉक्टर ने टिप्पणी करते हुए कहा कि एक की 
बीमारी ठीक हो गई, तो वह सिद्धांत नहीं हो सकता। 

अब इसी आधार पर हम आपसे कह रहे हैं कि यहाँ पर जो अनुसंधान होगा 
और जितने लोग उसमें भाग लेंगे, उन्हें एक पद्धति से देखने की चेष्टा करनी 
है और उस आधार पर जानकारी प्राप्त करनी है, जो केवल उनके लिए नहीं, 
बल्कि आगे आने वाली पीढियो के लिये होगी। योग के पास बहुत संभावनाएं हैं । 
इतनी संभावनाएँ हैं जिनका मधुमेह की बीमारी के अतिरिक्त दमा, हिस्टीरिया, 
मिर्गी, उच्च रक्तचाप, हृदय सम्बन्धी बीमारियाँ, स्वप्नदोष, स्लिप डिस्क, 
साईटिका, गठिया आदि बीमारियों में लाभ उठाया जा सकता है। भारत में 
अनेक लोग बीमारियों के अनुसंधान में लगे हुए हैं। अमेरिका और रूस में 
अनेक अनुसंधान हो रहे हैं। इन अनुसंधानों का उन्होंने वर्गीकरण किया है। 

रूस में जो अनुसंधान हो रहे हैं, उनका सम्बन्ध मन पर होने वाले परा- 
मनोवैज्ञानिक प्रक्रिया के प्रभाव से है। अमेरिका में जो अनुसंधान हो रहे हैं, वे 
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ध्यान योग से सम्बन्धित हैं। वे देख रहे हैं कि ध्यान की अवस्था में मस्तिष्क की 
तरंगों पर क्या असर पड़ता है। जापान में जो अनुसंधान हुए हैं, वे कुण्डलिनी 
योग से सम्बधित हैं। जब कुण्डलिनी जागती है, तो किस प्रकार की तरंगें निकलती 
हैं। मानव स्नायुतंत्र पर, अर्थात्‌ परानुकम्पी, अनुकम्पी एवं स्वायत्त तंत्रिका तंत्र 
और अंत:स्रावी ग्रंथियों पर उनका क्या असर होता है। मस्तिष्कीय तरंगों पर क्या 
असर पड़ता है। जापान के लोग इन सबका अनुसंधान कर रहे हैं। जापान के 
सबसे अच्छे माने जाने वाले डॉ. मोटोयामा ने एक ऐसी मशीन तैयार की है, जो 
प्राणायाम, विशेषकर भस्त्रिका का ध्यान की अवस्था में या कुण्डलिनी जागरण 
के समय जो प्रभाव होता है, उसका वैज्ञानिक ढंग से चित्र लेकर प्रस्तुत करती है। 
रूस के वैज्ञानिक और विचारक इस तथ्य को लेकर चल रहे हैं कि चित्त 
की वृत्ति को एक ऐसे बिन्दु पर स्थिर किया जा सकता है, जहाँ चित्त वस्तु को 
चलायमान कर सकता है। चित्त को एकाग्र कर ऐसी स्थिति पर लाया जा सकता 
है, जब वह वस्तु को चला सकता है। चित्त अपनी विशिष्ट स्थिति में एक ऐसे 
क्षेत्र का निर्माण करता है, जैसे रेडियोधर्मी तरंगें अपना क्षेत्र बना लेती हैं या 
विद्युत-चुम्बकीय तरंगें अपना क्षेत्र बना लेती हैं। यह मनोवैज्ञानिक क्षेत्र का भी 
निर्माण कर सकता है। अतीन्द्रिय क्षेत्र से वह दो-तीन हजार किलोमीटर दूर भी 
दिमाग में प्रभाव पैदा कर सकता है। यह रूस के वैज्ञानिकों की विचारधारा है। 
इसमें उन्होंने बहुत काम किया है, जैसे दूर संदेश, अतीन्द्रिय दृष्टि, अतीन्द्रिय 
श्रवण एवं साइको-टेलीकाइनेसिस पर अपने विचारों को भेजना और कान बंद 
करके, बिना कान से ही शब्दों को सुनना, बिना मुँह खोले शब्दों को भेजना, 
वस्तु को हटा देना, जो सामने वस्तुएं हैं, उन्हें दृष्टि के द्वारा हटा देना। 
अमेरिका में लोग केवल एक बिन्दु पर अनुसंधान कार्य कर रहे हैं- 
शिथिलीकरण, जिसका मतलब होता है, मन की शान्ति, शरीर की शान्ति, 
विश्राम। इसके लिए अल्फा तरंगों का विस्तार करके मस्तिष्क को प्रभावित 
करना और फिर उसकी स्थिति को प्रभावित करना। अमेरिका में प्राय: भावातीत 
ध्यान, योग-निद्रा, एकाग्रता, मंत्र, शब्द, नाद पर अनुसंधान हो रहे हैं। 
डेनमार्क में अधिकतर मानसिक बीमारियों पर योग के प्रभाव को लेकर 
अनुसंधान हो रहे हैं, क्योंकि स्केण्डीनेवियन देशों में बहुत लोग पागल होते 
हैं। कोई आत्महत्या करना चाहता है, कोई रिवाल्चर से अपने को मार डालना 
चाहता है या कुछ भी कर देना चाहता हैं। पागलखानों में पागलों पर शारीरिक 
क्रियायें करवाते हैं, जैसे शंख प्रक्षालन, कुंजल, नेति, भस्त्रिका आदि और 
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उनके सामान्य व्यवहार पर जो असर पड़ता है, उसकी जाँच की जाती है। 
इसी तरह स्नायु रोग विशेषज्ञ आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बंध आदि हठयोग 
क्रियाओं का मनुष्य के अनुकम्पी, परानुकम्पी तंत्रिका तंत्रों पर पड़ने वाले प्रभावों 
का अध्ययन करते हैं। इसके बाद इन तंत्रिका तंत्रों का थायरॉयड, पेंक्रियाज, 
एड्रिनल ग्रथियों पर पड़ने वाले प्रभावों का अध्ययन करते हैं। 

एक छोटे से अनुसंधान के बारे में मैं आपको बतलाना चाहता हूँ। मस्तिष्क 
में एक छोटी ग्रंथि होती है, पीनियल ग्रंथि, जिसे हम योग में आज्ञा चक्र कहते 
हैं। इसके बारे में यह निष्कर्ष निकला है कि जब तक यह ग्रंथि स्वस्थ रहेगी, 
क्षीण नहीं होगी, तब तक यौन जीवन नियंत्रित रहेगा। इसका यौन जीवन से 
सीधा सम्बन्ध पाया गया है। जब यह ग्रंथि कमजोर पड़ जाती है तब व्यक्ति 
का यौन जीवन अनियंत्रित हो जाता है। 

भारत में लोनावाला में स्वामी कैवल्यानन्दजी थे। वे अब नहीं रहे। इसी 
तरह बॉम्बे के शांताक्रूज में योगेन्द्रजी हैं, दिल्ली में प्रकाशदेवजी हैं, जो पूर्व 
में लाहौर में रहते थे। इन लोगों से हमारा सम्बन्ध पाकिस्तान बनने के पूर्व से 
ही लाहौर से था। ये बड़े मूर्धन्य विचारक हुए। स्वामी कैवल्यानन्दजी वकील 
थे। वे एम.ए. थे, परन्तु बाद में उन्होंने एम.डी. करके आधुनिक वैज्ञानिक 
उपकरणों के द्वारा आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बंध और षटकर्मों का मनुष्य पर 
क्या असर पड़ता है, इसका अध्ययन किया और बहुत अच्छा कार्य किया। वे 
इस कार्य के प्रणेता रहे। ऐसे महापुरुषों का स्मरण करना हमारा कर्तव्य होता 
है। योग को आधुनिक स्वरूप देने में इनका नाम सबसे ऊपर आता है। 

स्वामी शिवानन्दजी, स्वामी कैवल्यानन्दजी, योगीराज प्रकाशदेवजी, 
धीरेन्द्र ब्रह्मचारी और इसी प्रकार कई अन्य महात्मा हुए हैं, जिन्होंने यह बताया 
कि योगासन से बीमारियों का उपचार सम्भव है। इसमें कई डॉक्टर भी आगे 
आये, जिनमें डॉ. मेलाकोट तिरुपति में इस पर रिसर्च कर रहे हैं। सरकार 
की ओर से इन्हें बहुत सुविधाएँ मिल रही हैं। पहले वे हैदराबाद में थे और 
लोकसभा के सदस्य थे। निहार में डॉ. श्रीनिवास काम कर रहे हैं। उधर बॉम्बे 
में डॉ. दाते काम कर रहे हैं। बनारस में डॉ. उड्पा योग पर रिसर्च कर रहे हैं। 
दिल्ली के अखिल भारतीय मेडिकल विज्ञान संस्थान में डॉ. चिन्ना, डॉ. सिंह 
और डॉ. आनन्द योग पर कार्य कर रहे हैं। 

भारत को आज जो सबसे बड़ा योगदान देना है, वह है आधुनिक बीमारियों 
के निदान में योग का योगदान। ऐसा लगता है विश्व के विभिन्न देश योग के 
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एक-एक क्षेत्र पर कार्य कर रहे हैं। जैसे, रूस में परा-मनोविज्ञान, जापान में 
कुण्डलिनी योग, बेल्जियम में तंत्रिकाओं की बीमारियों पर और अमेरिका में 
भावनात्मक विषयों पर योग के कार्य हो रहे हैं। भारत में जितने महात्मा, डॉक्टर 
और वैज्ञानिक हैं, ये दुनिया को एक ऐसी प्रणाली प्रदान करेंगे जिसके द्वारा 
आधुनिक बीमारियों की चिकित्सा में योग की कौन सी पद्धति उपयोगी है और 
वह कहाँ तक बीमारियों की चिकित्सा में मदद कर सकती है, इसकी जानकारी 
मिलेगी। यदि यह सचमुच सफल हुआ, तो अन्य रिसर्च भले ही सफल रहें या 
न रहें, इससे दुनिया की 95% आबादी को उत्तम मार्गदर्शन मिलेगा। 

दुनिया में बीमारियाँ-ही-बीमारियाँ हैं। आपने केवल अपने घर की बीमारी 
देखी हे। वास्तव में दुनिया की आबादी करीब तीन अरब है और बीमारियाँ तीन 
अरब से ज्यादा हैं। इसलिए शोधों की श्रृंखला में सम्बलपुर में जो सेमिनार हो 
रहा है, उसका अपना महत्त्व है, इसमें अगर दस व्यक्ति ही आयेंगे तो पर्याप्त 
है। हमें यह नहीं सोचना चाहिए कि सम्बलपुर में मधुमेह सेमिनार में केवल 
पचीस व्यक्ति आये थे। हम तीन-चार सौ आदमियों का सेमिनार करने भी 
नहीं जा रहे हैं। इसमें जितने भी व्यक्ति शामिल होंगे, वे बीस-पचीस ही क्यों 
न हों, हमें एक निष्कर्ष के साथ विचार प्रदान करेंगे। 

अन्त में हम यह विचार कर रहे हैं कि हमें जनता के अधिकारियों का सहयोग 
प्राप्त है। हमारे स्वामी योग प्रशिक्षित हैं, विशेषकर स्वामी क्रियानन्दजी एवं 
स्वामी स्वरूपानन्दजी जिन्हें यह कार्य सौंपा गया। यहीं पर हम दो कोठरियों 
में शोध का कार्य करेंगे। अभी मधुमेह पर शोध हो रहा है, तो कल दमा पर 
भी कर सकते हैं। एक बात का जिक्र करना चाहूँगा, डॉक्टर सिपाह ने दमा पर 
इसी प्रकार के दो सेमिनार आयोजित किये हैं। उनकी रिपोर्ट तैयार हो जायेगी 
तब हम आप लोगों की सेवा में उसे प्रस्तुत करेंगे। अभी इसी तरह दो कमरों 
में छोटे-छोटे सेमिनार करेंगे। उनमें 5-20 व्यक्तियों को रखेंगे और स्थानीय 
डॉक्टरों के सहयोग से सेमिनारों का आयोजन करेंगे। जैसे-जैसे हमारे साधन 
बढ़ते जायेंगे, वैसे-वैसे हम यहाँ पर कुछ यंत्रों की भी व्यवस्था करेंगे। ऐसा 
हमारा स्वप्न है और यह अवश्य साकार होगा। 

मुंगेर में तो हम लोग बायोफीडबैक मशीन लगाने की कोशिश कर रहे हैं, 
जो ई.ई.जी., ई.सी.जी. आदि के रिकार्ड तैयार करेगी। मुंगेर के जितने बड़े-बड़े 
डॉक्टर हैं, उन सब लोगों ने यह निश्चय किया है कि मुंगेर में सबसे पहला योग 
चिकित्सालय होगा। वहाँ के डॉक्टर योग में निपुण और अनुभवी हैं, वे योग 
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पर जो अनुसंधान कर रहे हैं, उन्हें योगविद्या एवं योग पत्रिकाओं के माध्यम 
से आपको उपलब्ध कराया जायेगा। इन्हें अवश्य पढ़ना, ये पत्रिकायें केवल 
आध्यात्मिक या धार्मिक पत्रिकायें नहीं हैं। दुनिया में जहाँ-जहाँ अनुसंधान हो 
रहे हैं, हम लोग उन सबको एकत्र कर रहे हैं और अनुसंधान सम्बन्धी सामग्री 
को इन पत्रिकाओं में प्रकाशित कर रहे हैं। 

हम यह देखने का प्रयास कर रहे हैं कि मनुष्य के मस्तिष्क, मन, शरीर, 
हृदय और बीमारियों पर आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बंध का क्या प्रभाव पड़ता 
है। इन पर एकाग्रता, ध्यान, क्रिया योग, लय योग, मंत्र योग, तंत्र और मंत्र 
का क्या प्रभाव पड़ता है। इन क्रियाओं का मनुष्य की भावना और चरित्र पर, 
उसके विचारों पर क्या असर पडता है। मैं मानता हूँ कि प्रभाव अवश्य पड़ता 
है। मगर मेरे मानने से काम नहीं चलेगा। मैं तो यहाँ तक मानता हूँ कि आप जो 
कीर्तन करते हैं, उसका भी असर पड़ता है। इसके लिए एक निश्चित व्यवस्थित 
अनुसंधान प्रक्रिया प्रारंभ होनी चाहिए, जिसका श्रीगणेश उड़ीसा में हो रहा 
है। अगर हमारा यह सेमिनार किसी भी अर्थ में सफल हुआ, तो हम समझते हैं 
कि इस उपलब्धि के अध्याय में एक नया अध्याय जुड़ जायेगा। जिस प्रकार 
बिहार सरकार के एक अनुदान से हृदय की बीमारियों पर योग के प्रभाव का 
आकलन किया गया, उसी प्रकार उड़ीसा द्वारा मधुमेह पर योग के प्रभाव जाँचे 
जा रहे हैं। इसके लिए हम यहाँ के सभी डॉक्टरों को बहुत साधुवाद देते हैं। 


हरि ३% तत्सत्‌ 
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योग का प्रयोजन 


मेडिकल कॉलेज, बोडला, सम्बलपुर, /.4./979 


आज दुनिया में योग पर लगभग सात-आठ सौ अनुसंधान हो रहे हैं। आसन, 
प्राणायाम, ध्यान, योग निद्रा और मुद्राओं का शरीर, मस्तिष्क, नाड़ियों और 
शरीर में प्रवाह स्वरूप प्रक्रियाओं पर क्या प्रभाव पड़ता है, इस पर काम हो रहा 
है। यह सब जानकारी विस्तार से इस सभा में प्रस्तुत नहीं कर सकता, किन्तु 
आपको संक्षेप में बतलाता हूँ कि अब तक जो अनुसंधान योग के बारे में हुए हैं, 
उसमें दो बातें हमारे सामने आयी हैं- पहला, योग के द्वारा रोग मुक्ति संभव 
है और दूसरा, रोग का कारण केवल स्थूल नहीं, बल्कि मानसिक भी होता है। 

मैं हर साल अनेक बार जर्मनी, स्विट्जरलैण्ड, फ्रांस, डेनमार्क, ऑस्ट्रेलिया 
वगैरह जाता रहता हूँ और उन अनुसंधानों में स्वयं सम्मिलित होता हूँ। मुझे 
आप लोगों से सिर्फ एक बात कहनी है। 

मनुष्य के जीवन में उसके व्यवहार, उसके विचार, उसकी व्याधि की 
पृष्ठभूमि उसका अपना मन है। यह मन इतना बड़ा कारण है कि यह मनोवैज्ञानिक 
बीमारी ही नहीं, बल्कि शारीरिक रोग भी पैदा करता है। एक गलत विचार से 
हृदयाघात हो सकता है, एक गलत विचार कैंसर का कारण बन सकता है, 
गैस्ट्रिक और पेप्टिक अल्सर उत्पन्न कर सकता है और एक गलत विचार से 
खाँसी-सर्दी भी हो सकती है। यह तथ्य योग ने सब लोगों के सामने रखा है। 
चिकित्सा विज्ञान ने यह अनुसंधान किया है कि जीवाणुओं और कीटाणुओं 
से बीमारियाँ होती हैं, किन्तु हम जो कह रहे हैं, वह इसका अगला चरण है। 

एक बीमारी का कारण जीवाणु या कीटाणु हो सकता है, पर दूसरी बीमारी 
का कारण मनुष्य का मन भी हो सकता है। बीमारी का बीज एक विचार से भी 
बनता है और वायरस भी बीमारी का कारण होता है। अभी तो नहीं, लेकिन 
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दस-बीस वर्षों में यह तथ्य स्थापित हो जाएगा, क्योंकि आज दुनिया के बड़े- 
बड़े देशों में जो बीमारियाँ हो रही हैं, वे चिकित्सा विज्ञान के नियंत्रण से बाहर 
चली गयी हैं। चिकित्सा विज्ञान एक शक्तिशाली विज्ञान है, मगर आदमी की 
जो बीमारी है, वह उससे भी अधिक शक्तिशाली हो गयी है। इसीलिए योग 
का इतना प्रचार और प्रसार यूरोप और अमेरिका में हुआ है। नहीं तो यूरोप 
और अमेरिका के लोग योग को दरवाजे पर आने भी नहीं देते, क्योंकि इसका 
विकास हिन्दू संस्कृति में हुआ और वे हिन्दू नहीं, ईसाई हैं। दरअसल बात 
यह है कि योग ने उनके मानसिक जीवन में जो कीटाणु है, उसे नष्ट करने में 
मदद की है। योग बीमारी से मुक्ति दिलाने में सफल हुआ है, इसीलिए इसका 
इतना प्रसार हुआ है। 

मेलबोर्न के एक बहुत बड़े डॉक्टर हैं, जो मानसिक रोगों के उच्च कोटि 
के चिकित्सक माने जाते हैं। उन्होंने ध्यान पर एक प्रयोग किया। ध्यान किसको 
कहते हैं? जब मनुष्य का चित्त सब तरफ से हट कर केवल एक बिन्दु पर टिक 
जाता है और उस बिन्दु में इस मन का समावेश हो जाता है, उसको कहते हैं 
ध्यान। जब मन एकाग्र होता है और उसके बाद उस बिन्दु में मिल जाता है, 
तब वह ध्यान कहलाता है। अपने रोगियों को ध्यान की अवस्था में ले जाकर 
उन्होंने जो अनुसंधान किया, उससे अनेक बड़ी-बड़ी बीमारियाँ दूर हुई । उस 
पर पुस्तकें भी लिखी जा चुकी हैं। 

हमको आज इस बदलते हुए युग को समझना है। हमारे मन का हमारे 
जीवन में, हमारे शरीर में क्या स्थान है? क्या मन एक विचार है? क्या मन एक 
भावना है? क्या मन एक स्मृति है? इसके अतिरिक्त प्रत्यक्ष मन और अप्रत्यक्ष 
मन को भी समझना है। जो मन दिखाई देता है, उसका मनुष्य के शरीर पर, 
उसके हार्मोनों, नाड़ियों, अनुकम्पी तंत्रिका तंत्र, पाचन क्रिया, चयापचय और 
मनोविग्रह पर असर पड़ता है या नहीं। 

योग पर आज जो बड़े-बड़े अनुसंधान हो रहे हैं, उनसे यह प्रमाणित होता 
है कि एक विचार मनुष्य के मस्तिष्क की तरंगों की आवृत्ति को परिवर्तित कर 
सकता है। यदि ऐसा एक विचार आपके मस्तिष्क की तरंगों की आवृत्ति को 
परिवर्तित कर सकता है, तो वह अवश्य शरीर के रक्तचाप को भी घटा सकता 
है और निश्चित रूप से नींद न आने की बीमारी से मुक्ति दिला सकता है। यदि 
एक विचार हार्मोनों के संतुलन और असंतुलन में अन्तर ला सकता है, तो वह 
विचार मानसिक रोग, सिजोफ्रेनिया, साइकोसिस, न्यूरोसिस को भी दूर कर 
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सकता है। चिन्तित होना क्या है? हमारे सोचने का एक तरीका है। न्यूरोसिस 
क्या है? हमारे सोचने का एक तरीका है। आकस्मिक भय क्या है? हमारे सोचने 
का एक तरीका है। यौन विक्षिप्तता क्या है? यह भी हमारे सोचने का एक तरीका 
है। यह हमारी विचार प्रक्रिया है और हमारे विचारों की अभिव्यक्ति है। 

अगर हम अपने विचारों की तरंगों को बदल सकते हैं, तो निश्चित रूप 
से हम अपने शरीर के अंदर शारीरिक परिवर्तन ला सकते हैं। शारीरिक 
परिवर्तन का मतलब है, हमारे शरीर के अंदर होने वाली क्रिया-प्रतिक्रिया। 
हमारे अंदर होने वाली शारीरिक क्रियाएँ जैविक तथ्य हैं, उनको बदला जा 
सकता है। प्रयोग द्वारा सिद्ध किया गया है कि विचार वस्तु का निर्माण और 
परिवर्तन, दोनों कर सकता है। यह आज के युग का बहुत बड़ा अनुसंधान 
है। अमेरिका में यह अनुसंधान किया गया है। एक विचार ने सिस्ट पैदा की, 
दूसरे विचार ने सिस्ट को निकाल दिया। जब तक हम इस बात पर विचार 
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नहीं करेंगे कि विचार वस्तु का निर्माण करता है और विचार ही शरीर की 
जैविक एवं शारीरिक क्रियाओं को नियंत्रित कर सकता है, तब तक हम योग 
को समझ नहीं सकेंगे। 

योग मन को एक शक्तिशाली पदार्थ मानता है। कैसे मानता है? एक रिसर्च 
के क्रम में दो लोगों के बीच में विचार संप्रेषण हुआ। पहले तीन फीट पर हुआ। 
जब वह सफल हुआ, तो उसका सत्यापन किया गया। दोनों लोगों के बीच की 
दूरी को धीरे-धीरे बढ़ाया गया और अंत में उनके बीच विचार संप्रेषण ।600 
मील दूरी पर हुआ। यह नियंत्रित रिसर्च था। अंत में उन दोनों आदमियों को 
एक-एक डिब्बे में बंद कर दिया, उसको हम लोग 'फैराडेज़ केज” (फैराडे 
का पिंजरा) कहते हैं। वह एक ऐसा डिब्बा होता है, जिसमें रेडियो तरंगें या 
विद्युत-चुम्बकीय तरंगें नहीं जा सकती हैं। वहाँ उनको बंद करके समुद्र में डाल 
दिया गया और उनसे विचार संप्रेषण करने के लिए कहा गया। उन्होंने संप्रेषण 
किया, जो हुआ। इसका मतलब विचार दिमाग की उपज नहीं है, यह कुछ और 
ही है। इसको अच्छी तरह से समझना है। 

योग शास्त्र में मन के विषय में जिस तरह समझाया जाता है, उससे मालूम 
पड़ता है कि मन शरीर का नियंत्रक है, न कि शरीर मन का नियंत्रक । यह तो 
पूरी बात ही पलट गई। एक साधारण आदमी का मन शरीर से प्रभावित होता 
है। आपको डॉक्टर साहब ने कह दिया कि तुमको मेलिगनेन्ट ट्यूमर हो गया 
है, तो आपका मन प्रभावित हो जाता है। अब, इस बात का अंदर जो प्रभाव 
पड़ा, उसके कारण बीमारी को ठीक होने में देर लगेगी। वह बीमारी और ज्यादा 
गहरी हो जायेगी, क्योंकि मन शरीर में रासायनिक समीकरण को, हार्मोनों, 
नाड़ियों, मस्तिष्क तरंगों और दूसरी प्रक्रियाओं को भी प्रभावित करता है। 
इसीलिए आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बंध योग का एक पक्ष है और दूसरा पक्ष 
है- राजयोग, प्राणायाम, एकाग्रता, ध्यान, योगनिद्रा आदि। योग में हठयोग 
और राजयोग, ये दो मुख्य तत्त्व हैं। तकनीकी योग का मतलब होता है- 
राजयोग और हठयोग। वैसे तो हमारे देश में कर्मयोग, भक्तियोग, ज्ञानयोग, 
इन चतुर्दिक योगों की बात कही जाती है, मगर आपको स्पष्ट बोलता हूँ कि 
तकनीकी तौर पर हठयोग और राजयोग को योग कहा जाता है। 

हठ योग में इड़ा-पिंगला, इन दो नाड़ियों में संतुलन करते हैं। अर्थात्‌ 
मन और प्राण में संतुलन करके शरीर के अंदर की व्याधियों को दूर करते हैं। 
नेति, धौति, बस्ति, कपालभाति, त्राटक और नौलि हठ योग की क्रियायें हैं। 
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ये क्रियायें हमारे शरीर की दो नाड़ियों, इड़ा-पिंगला को संतुलित करती हैं। 
यह संतुलन मानसिक क्रियाओं और जीवन के कार्यों को, चित्त और प्राण को 
नियंत्रित करने पर आता है। किन्तु राजयोग में प्रत्यक्ष मन और अप्रत्यक्ष मन, 
दोनों में जाते हैं। कैसे जाते हैं? ध्यान से सुनो। 

राजयोगी अपने शिष्य को कहता है- रोज सबेरे तुम हाथ में माला लेकर 
बैठो और एक मंत्र बोलो- ३% ३% ३%। मन को एकाग्र करो। जैसे ही मन 
एकाग्र होगा, वैसे ही अप्रत्यक्ष मन ऊपर आ जायेगा। शिष्य कहता है, अभी मेरा 
मन शांत है, मगर जब मैं मंत्र जपता हुँ, तो मेरा मन घूमने लगता है, विक्षिप्त 
हो जाता है। तब राजयोगी गुरु कहते हैं- बस, यही बात है। 

मनुष्य के अंदर कुण्ठाये हैं, स्थायी रूप से भय जमा हुआ है, माता-पिता 
और समाज के संस्कार दबे हुए हैं, जो बाहर नहीं निकलते हैं। उनको बाहर 
निकलना चाहिए। उनको बाहर निकालने के लिए एकाग्रता का अभ्यास बतलाते 
हैं। जैसे-जैसे हम एकाग्रता का अभ्यास करते हैं, वैसे-वैसे प्रत्यक्ष मन नहीं, 
बल्कि अप्रत्यक्ष मन ऊपर आता है तथा क्रमश: ऊपर आता जाता है। कैसे 
ऊपर आता है? प्रतीक के रूप में ऊपर आता है, जिसको तंत्र शास्त्र में मण्डल 
कहते हैं। वह स्वप्न में, अन्तर्दर्शन में, विचारों का रूप धारण करके ऊपर 
आता है। हम लोग कहते हैं, आने दो। 

इस प्रकार राजयोग में अप्रत्यक्ष मन को निकालते हैं। मगर एक और बात 
याद रखो। सांख्य दर्शन, जो योग शास्त्र का आधार है, उसमें एक ऐसे मन 
की कल्पना की गई है, जो पूर्णतया शक्तिमान है और तमोगुण में लीन है। 
उसमें कोई स्पन्दन नहीं, कोई स्फुरण नहीं, कोई क्रिया नहीं है। उसमें जीवन 
दिखता नहीं है, मगर वह उप प्त अवस्था में है। मनुष्य का प्रत्येक विचार, 
प्रत्येक भावना, प्रत्येक कार्य र प्रतिक्रिया वहाँ जाने पर उसी प्रकार परिपक्व 
और व्यवस्थित हो जाती है, जिस प्रकार धान पकने पर बीज बन जाता है। 
मनुष्य के विचार और कर्म परिपक्व अवस्था में जाने पर विपाक बन जाते हैं, 
और वह है अचेतन, जिसे हम कारण शरीर कहते हैं। 

कारण शरीर सभी मानसिक बीमारियों का कारण है। यदि आज हम आपके 
कारण शरीर में एक बीज डाल दें कि आपके शरीर में कैंसर होगा, तो होगा। 
यह आपके मन की निश्चित स्वीकृति है। यह कारण शरीर बड़ा सृजनात्मक 
है। आपने “साइको-टेलिकाइनेसिस' सुना होगा। इसका मतलब होता है- 
विचार के द्वारा वस्तु में गति उत्पन्न करना, उसे गत्यात्मक बनाना। इस पर 
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बहुत से प्रयोग हुए हैं, जैसे अपने विचार के द्वारा ग्लास को तोड़ देना, अपने 
विचार के द्वारा घड़ी के समय को बदल देना, यह साइकोटेलिकाइनेसिस' 
है। यह कारण शरीर से होता है। इस कारण शरीर को जाग्रत करने के लिए 
जो साधना है, उसको कुण्डलिनी योग कहते हैं। कहते हैं कि मूलाधार चक्र में 
अनंत तमोगुण में लीन, प्रलयकालीन चिरनिद्रा में लीन कुण्डलिनी पवन के 
रूप में सोई हुई है और वह अब तक कभी जागी नहीं। योग-अभ्यास से हम 
उसको जगाते हैं और जब वह जागती है, तब उस समय फूल खिल जाता है, 
यह योग का उद्देश्य है। 

रोग मुक्ति योग का प्रयोजन नहीं है। यह उसका सहगामी परिणाम है। 
मनुष्य के मन के पीछे एक और मन है, जिसके पीछे चेतना है। उस चेतना 
को मन की गहराइयों से निकाल कर अनुभव के स्तर पर लाना योग का एक 
प्रयोजन है। जैसे तुमको दु:ख का, प्रेम का, जुगुप्सा का अनुभव होता है, उसी 
प्रकार इसका अनुभव होना चाहिए। 

यदि आपको भय, प्रेम, शारीरिक कष्ट का अनुभव है और हमको इनका 
अनुभव नहीं है, तो आप हमको इनके विषय में नहीं समझा सकते हैं। जो चीज 
दूसरों को समझायी नहीं जा सकती और जो स्वयं को मालूम रहती है, उसको 
कहते हैं अनुभव। अनुभव वह है जिसे आप स्पष्ट नहीं कर सकते और न आप 
इसकी जानकारी दूसरों को दे सकते हैं। 

जैसे हमको स्मृति, कष्ट और प्रेम का अनुभव है, वैसे ही हमको अप्रत्यक्ष 
मन का अनुभव होना चाहिए, सुषुप्त मन का अनुभव होना चाहिए। सुषुप्त 
मन के अनुभव को ही समाधि कहते हैं। समाधि में शून्यता नहीं होती। समाधि 
जड़ता नहीं है। समाधि विसर्जन नहीं है। समाधि केवल इस मन का विसर्जन 
है। यह मन जो अभी कार्य कर रहा है, यह एक अन्य मन की अभिव्यक्ति है, 
दूसरे मन की जागृति है। योग शास्त्र इसी तथ्य पर टिका है। 

मैं सबसे कह रहा हूँ, इसको ऐसे समझना- एक परत, दूसरी परत और 
तीसरी परत है- एक को निकाल दो, फिर दूसरी को निकालकर फेंक दो और 
तीसरी परत को सामने लाओ। अपने अनन्त मन को क्रियाशील बनाओ। एक 
बहुत शक्तिशाली मन को लेकर तुम संसार में जीवित रहने की कोशिश करो। 
बीमारी तो बीमारी है, बहुत कुछ दूर हो सकता है, बहुत कुछ आ सकता है। 
मनुष्य आज निर्बल हो गया है। हम सब नपुंसक बनकर दुनिया में बैठे हुए 
हैं, बौद्धिक बने हुए हैं। क्यों? हम बहुत जानते-समझते हैं। मैं अपनी बात 
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बोलता हूँ, दुनियाभर की बात पूछ लो, सब बतला सकता हूँ, मगर मुझसे 
पूछो- तुमने अपने को देखा? जब तुम अपने कारण मन को नहीं देख सकते, 
जब तुम अपनी शक्ति के उद्गम को नहीं देख सकते, तब तुम अपने जीवन 
को भी नहीं सम्भाल सकते। 

यह भारत वर्ष की संस्कृति है। यह भारत की सभ्यता है जिसमें ऋषि-मुनियों 
ने हमेशा हमारे बच्चों को कहा, बच्चों, मन ठीक है, मगर उसके ऊपर एक 
शक्ति है, जो तुम्हारे अन्दर छुपी हुई है, उसको तुम ऊपर लाओ।' उसको ऊपर 
लाने के लिए उन्होंने योग शास्त्र का उल्लेख किया। योग शास्त्र का उल्लेख 
करते समय और योग शास्त्र के आदेश देते समय हमारे पूर्वजों के मन में एक 
बात स्पष्ट थी कि मनुष्य को ज्ञानेन्द्रियों और शरीर के द्वारा जिन उपलब्धियों 
की प्राप्ति होती है, उसे वही उपलब्धियाँ मन, इन्द्रियों और शरीर के बिना 
भी प्राप्त हो सकती हैं। मन, शरीर और इन्द्रियाँ निर्बल व्यक्ति के आयुध हें, 
उपकरण हैं। समर्थ व्यक्ति का उपकरण उसका अपना संवेदनशील मन होता 
है। हमारे जीवन और योग के लिए भी यही सत्य है। इसके लिए राजयोग की 
साधनाएँ हैं और उनमें प्राणायाम श्रेष्ठतम साधना है। 

प्राणायाम केवल ऑक्सीजन को ग्रहण करने के लिए नहीं है। प्राणायाम 
केवल श्वास का नियंत्रण नहीं है। प्राणायाम श्वसन व्यायाम भी नहीं है। 
प्राणायाम प्राणिक क्षेत्र की क्रिया है। आयाम का मतलब होता है क्षेत्र, 
जैसे विद्युत-चुम्बकीय क्षेत्र, रेडियो एक्टिव क्षेत्र, उसी प्रकार है प्राणों का 
आयाम। प्राणायाम मन को धीरे-धीरे स्थिर करता है, अन्दर ले जाता है, 
इड़ा-पिंगला को जगाता है, सुषुम्ना को जगाता है। पूरे मस्तिष्क में जो 
अरबों-खरबों कोशिकाएँ हैं, जो बिना प्रयोजन के इधर-उधर गतिमान रहती 
हैं, उन सबको एकत्र करता है, दिशा देता है। सारा मस्तिष्क क्रियाशील हो 
जाता है, जीवन्त हो उठता है। पूरा मस्तिष्क जीवन की हर क्रिया में भाग 
लेने लगता है। अभी पूरा मस्तिष्क क्रियाशील नहीं है। तुम यह नहीं जानते 
कि तुम क्या कर सकते हो। हम लोगों को चिकित्सा विज्ञान ने यह नहीं 
बतलाया कि मस्तिष्क क्या-क्या कर सकता है। यह भी नहीं बतलाया कि 
मस्तिष्क में कोशिकाओं के जो रचनात्मक कार्य चल रहे हैं, उनको केसे 
व्यवस्थित करना है, कैसे सही दिशा देनी है। 


हरि ३% तत्सत्‌ 
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थाणे यात्रा 
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योग- मानसिक शान्ति का उपाय 


योग सम्मेलन, ठाणे, 24.2. /978 


योगनिद्रा का उद्भव 
भारत सरकार के निर्देशन में एक शोध के अन्तर्गत कुछ अनुदान लेकर, पटना 
मेडिकल कॉलेज हाँस्पीटल के डॉ. श्रीनिवास, कार्डियोलॉजी विभाग के सेवा 
निवृत्त प्रमुख ने डॉ. दुखनराम और कुछ अन्य डॉक्टरों के साथ मिलकर 
एक शोध किया। उसका विषय था- इफेक्ट ऑफ योगासन ऑन प्राइमरी 
डिजीजेज'। इस शोध कार्य के अन्तर्गत करीब एक हजार से अधिक रोगियों 
की जाँच की गयी। इस सशक्त टीम ने यह शोध-कार्य शीघ्र पूर्ण किया। इसी 
शोध में उच्च रक्तचाप पर जो पुस्तक प्रकाशित हुई है, उसमें कुछ यौगिक 
क्रियाओं का उल्लेख है। उनमें जो मुख्य क्रिया है, उसको हम लोग शवासन 
कहते हैं, उसे शास्त्र की भाषा में योग निद्रा कहते हैं। योग निद्रा रक्तचाप को 
नियंत्रित तो करती ही है, यह एक प्रकार का व्यायाम भी है। चेतना को स्थूल 
धरातल से उठाने के लिए योग निद्रा के बारे में एक विचित्र कथा है, जिसे मैं 
आप लोगों को सुनाना चाहता हूँ। 

मेरे गुरु स्वामी शिवानन्दजी ऋषिकेश में रहते थे। मैंने उन्नीस-बीस साल 
की अवस्था में उनके आश्रम में प्रवेश पाया और वहीं हम साधारण साधु की 
तरह रहते थे। हमारे आश्रम के बगल में एक वृद्ध, लाडलाचार्यजी का संस्कृत 
विद्यालय था। उनके छोटे-छोटे बंगाली विद्यार्थी थे, जो संस्कृत सीखते थे। 
जब वे कहीं बाहर चले जाते थे, तो आश्रम में कोई बड़ा नहीं रहता था। तब 
स्वामी शिवानंदजी किसी स्वामी को ड्यूटी पर भेज देते थे, क्योंकि गुरुजी 
का उनके साथ बड़ा प्रेम था। एक बार मेरी ड्यूटी लगी, तो मुझको बच्चों के 
सोने के बाद रात में जागना पड़ता था। वह जंगल का इलाका था, इसलिए 
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वहाँ बिच्छू बहुत थे। मैं अपने पास डंडा, माला आदि रखता था। सबेरे तीन 
बजे जब वे ब्रह्मचारी लोग जग जाते थे, तब मैं सो जाता था। बाद में आठ बजे 
उठकर अपने आश्रम में वापस आ जाता था। 

समय बीतता गया। स्वामी शिवानन्दजी का सन्‌ ।943 में साठवाँ साल 
पूरा हुआ। उनकी हीरक जयंती मनायी गई । जब हीरक जयंती मनायी जा रही 
थी, उस समय लाडलाचार्य जी ने आपने ब्रह्मचारी शिष्यों को स्वस्तिवाचन के 
लिए भेज दिया। मैंने जो वेद पाठ सीखा, वह दक्षिण के ब्राह्मणों से सीखा है, 
जो यजुर्वेद की संहिता के अन्तर्गत आता है। जब वे पाठ करने लगे आऽ... 
आऽ... तो मन में लगा कि मैंने इसे कहीं सुना है। 

जब उन्होंने स्वस्तिवाचन कर लिया, तब मैं सोचने लगा, यह कहाँ सुना 
है? बचपन में तो सुना नहीं, दक्षिण के ब्राह्मणों से तो वैसा पाठ होता नहीं है, 
क्योंकि उनका उदात्त, अनुदात्त का स्वर अलग-अलग होता हैं। सोचते-सोचते 
मैंने एक दिन लाडलाचार्य जी से पूछा कि आप लोगों का पाठ मैंने कहीं सुना 
है, तो उन्होंने कहा - तुमको पूर्वजन्म की याद होगी। वे सीधे-सादे बूढ़े व्यक्ति 
थे। पर मेरा दिल नहीं माना। 

मैने स्वामीजी से पूछा - बहुत दिनों से मेरे दिमाग में एक समस्या है कि जो 
चीज मैंने जीवन में कभी सुनी नहीं, मगर मुझको बिलकुल याद है, परिचित 
मालूम पड़ती है, ऐसा कैसे हो सकता हैं। तो उन्होंने कहा, तुम सो रहे होगे 
और कोई गा रहा होगा, इसलिए तुम्हें वह ध्वनि परिचित लग रही है। तब बात 
मेरी समझ में आयी कि जब में सोता था, उस समय विद्यार्थीगण पाठ करते 
थे। मुझको पाठ नहीं आता था। सीखा ही नहीं था। 

अब मैंने इस पर विचार करना शुरू किया, तो एक प्रश्न मेरे मन में उठा- 
जब आदमी सोया रहता है, तब क्या उस पर प्रभाव डाला जा सकता है? मैंने 
इसका अध्ययन करना शुरू किया। मैने बहुत लोगों को सम्मोहित (हिप्नोटाईज) 
किया, जानवरों पर भी प्रयोग किया। गुरु भाइयों पर भी प्रयोग किया। बहुत लोग 
मुझ पर बिगड़ते भी थे। हिप्नोटिज्म का मेरा अंतिम प्रयोग चार साल के स्वामी 
निरंजन पर था। उसको सुला कर उसे पूरी गीता सुनाता था और अपने लेख पढ़ता 
था। निरंजन ने स्कूल की शिक्षा नहीं ली है। उसकी जो भी शिक्षा है, वह योग 
निद्रा में निर्देशों के माध्यम से दी जाने वाली एक संवेदनशील प्रकृति की शिक्षा 
है। यह संवेदनशील प्रकृति बहुत कुछ कर सकती है। इसके द्वारा तुम किसी को 
रास्ता बतला सकते हो, उसके स्मृति पटल पर संस्कारों को भी डाल सकते हो। 
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मैंने योग निद्रा को खोजना शुरू किया। मैं सोचने लगा कि क्या कोई ऐसा 
अभ्यास या ऐसी पद्धति है जिसके द्वारा आदमी को सुलाया भी जा सके और 
सिखाया भी जा सके। बहुत सोचते-सोचते मैं तंत्रशास्त्र में ढूँढने लगा। जब 
मैने तंत्रशास्त्र का अध्ययन करना शुरू किया, तब मुझे अन्तर्न्यास, बहिर्न्यास, 
बीजमन्त्रन्यास, षडंगन्यास, ब्रह्मादिन्यास, हृदयादिन्यास, मन्त्रव्याप्तिन्यास का 
ख्याल आया। जो पण्डितजी लोग बोलते हैं, “अंगुष्ठाभ्यां नमः, मध्यमाभ्यां 
नमः", धीरे-धीरे मेरी समझ में आने लगा। 

सोचा, कुछ तो है जिसका सम्बन्ध मानसिक चेतना से अवश्य है। मैंने उस 
पर बहुत साल काम किया और उसके बाद योग निद्रा के लिए निर्देश तैयार 
किये। वास्तव में मैं यह नहीं कहता कि मैं योग निद्रा का जनक हूँ, मगर योग 
निद्रा का प्रायोजक अवश्य हूँ। मैंने तंत्र शास्त्र के आधार पर योग निद्रा को 
एक विशेष स्वरूप दिया है। शवासन योग निद्रा का एक अंश है और योग 
निद्रा तंत्र शास्त्र की अनुभूत पद्धति है। तंत्र शास्त्र में जो न्यास पद्धति है, वह 
हमारी योग निद्रा का स्रोत हे। हमारी “योग निद्रा” पुस्तक आप अपने परिवार 
के लिए पढ़ सकते हैं। 


योगाभ्यास के प्रभाव 


दूसरे चरण में मैंने भारतीय पशु चिकित्सा अनुसंधान संस्थान में तीन साल 
तक पैथोलॉजी, डेयरी फार्मिंग का प्रशिक्षण प्राप्त किया। यह मैंने अपने घर के 
लिए किया, क्योंकि घर में बहुत जानवर थे, खेती-बाड़ी थी। जब मन में योग 
का विचार आया, तो स्वामी शिवानन्दजी की पुस्तकों को पढ़ा। उसमें आसनों 
से होने वाले लाभ के बारे में लिखा था। हम पढ़े-लिखे आदमी थे। लेकिन मैं 
कभी यह नहीं समझ सका कि आसन करने से कैसे फायदा होता है। 

हमारी बहन डॉक्टर थी और हमारे दिमाग में था कि हम आयुर्वेद के बारे में 
जानते हैं, एलोपैथी के बारे में भी जानते हैं। बचपन में होमियोपैथी तो थी नहीं 
कि उसके फायदे का पता चलता। मगर हमको यह समझ में नहीं आता था कि 
आसन करने से गॉल ब्लैडर की बीमारी कैसे दूर होती है। हम सोचते थे कि 
किताब बेचने के लिए एक अच्छी बात लिख दी गयी है ताकि सब पढ़े-लिखे 
लोग इसे खरीदें। 

हम स्पष्ट ढंग से अपनी बात कहते हैं। हमारा परिचय टिहरी गढ़वाल 
के महाराजा के निजी सहायक से हुआ। उनसे हमारी अच्छी मित्रता हो गयी, 
क्योंकि मैं भी पहाड़ी बोलने वाला और वे भी पहाड़ी बोलने वाले। मेरा जन्म 
पहाड़ों पर बसे कुमाऊं में हुआ। मुझे पहाड़ी, बनारी, नेपाली बोलियाँ आती 
हैं। ऋषिकेश में एक छोटे साधु को देखकर उनको बड़ा आश्चर्य हुआ, क्योंकि 
वे रोज एक घण्टा शीर्षासन करते थे। मुझको मालूम नहीं था कि शीर्षासन 
से फायदा होता है या नहीं, यदि होता भी है, तो क्या फायदा होता है। सर्कस 
में उस तरह करते हुए दिखाते हैं। मैंने उनसे पूछा कि यह सर्कस तुमने कब 
सीखा। उन्होंने बतलाया कि सात साल पहले मेरे दिल में कुछ हो गया था और 
उसके बाद वे अपनी बातें बताने लगे। इस प्रकार जीवन में घटनाक्रम आते रहे | 

यहाँ मैं बतलाना चाहता हूँ कि मेरी परम्परा हठयोग की नहीं है, मैं वेद 
परम्परा का अनुयायी संन्यासी हूँ। दशनाम में मेरी दीक्षा हुई है। हठयोग और 
तंत्र की शिक्षा मुझे व्यक्तिगत स्तर पर मिली है। यह मेरी परम्परा नहीं है। 
।956 में मैंने हिन्दुस्तान घूमना शुरू किया, उसके पहले मैंने योग के विषय 
में सुना था। स्वामीजी की पुस्तकों को टाईप किया था। मैं आसन, प्राणायाम 
करता था, शीर्षासन करता था, मुझको सब मालूम था। सन्‌ ।956 में पूरे 
भारतवर्ष में घूमा, कभी पैदल, कभी गाडी से। मध्य प्रदेश में मैं महीनों रहा। 
अफगानिस्तान, पाकिस्तान और बर्मा में जहाँ-जहाँ घूमा, लोग योग की बात 
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पूछते थे। कोई मुझसे पूछता, क्या आप हमको योग बतायेंगे। मेरी समझ में 
नहीं आता था कि क्या बतलायें। 

मैंने एक जगह पर बैठ कर इस पर चिन्तन करना शुरू किया। बिहार 
के मुंगेर जिले में मैंने योग की सभी क्रियाओं का अध्ययन अभ्यास के सहारे 
किया और धीरे-धीरे मेरा अनुभव बढ़ता गया। आज मुझे ऐसा मालूम पड़ता 
है कि योग के अन्दर बहुत-सी बातें छुपी हुई हैं, जिनको हम लोग अभी तक 
समझ नहीं पाये हैं। आने वाले युग में योग का जो स्वरूप होगा, उसे मैं देख 
पा रहा हूँ। मेरे यहाँ से योग का प्रशिक्षण प्राप्त किये हुए बहुत से शिक्षक हैं, 
जिनमें से करीब 60% रोगी के रूप में आये थे और आज वे योग शिक्षक हैं। 
स्कैण्डिनेवियन देशों में छ: हजार के करीब शिक्षक हैं, जिनमें से लगभग ढाई 
हजार लोग ऐसे हैं, जो पागल खाने में थे। उन्होंने योग का अभ्यास किया और 
अच्छे होने के बाद अब वे योग का प्रशिक्षण देते हैं। 

यह सब अपने सामने देखकर, इनका अनुभव कर और सोच-समझकर मैं 
लोगों को यह बतलाता हूँ, विशेषकर आप लोगों को, जो इस विषय के विद्वान्‌ 
हैं कि इस पर बहुत काम होना बाकी है, समर्पण के साथ काम होना बाकी है। 
मुझसे पिछले साल पश्चिम जर्मनी की सरकार के शिक्षा विभाग ने एक अनुसंधान 
के लिए मार्गदर्शन माँगा है और इसमें उन्होंने करीब चार करोड़ मार्क व्यय करने 
का सोचा है। प्रतिवर्ष स्वामी लोग जाते हैं और वहाँ उनका मार्गदर्शन करते हैं। 
आप डॉक्टर अनुसंधान करेंगे, मैं तो करता नहीं हूँ। मगर मार्गदर्शन और उसका 
परिशोधन करना पड़ता है। हम लोगों ने विचार किया है कि पश्चिम जर्मनी के 
शिक्षा विभाग के साथ हम एक ऐसा अनुसंधान करें, जिसमें प्राणायाम के द्वारा 
मस्तिष्क और व्यवहार में होने वाली प्रतिक्रियाओं को, विशेषकर आपराधिक वृत्ति 
को जाना जा सके। मनुष्य की वृत्तियों, उसके मस्तिष्क की अवस्थाओं, उसके 
शरीर में रस-रसायनों एवं हार्मोनों इत्यादि की प्रतिक्रियाओं, उसके सामाजिक 
इलाज की प्रक्रिया और इन सब पर योग के प्रभाव को जाना जा सकता है। 

हम समझते हैं कि इसी प्रकार के बहुत-से क्षेत्र हैं, जो अभी भी अछूते रह 
गये | उन अनछुए क्षेत्रों में डॉक्टर लोगों को आने की आवश्यकता है। इसके 
लिये उन्हें योग के ज्ञान के साथ आधुनिक विज्ञान की जानकारी का भी होना 
जरूरी है। तब हम इसको एक दिशा दे सकेंगे। मुंगेर में हम दुनियाभर में योग 
पर होने वाले छोटे-बड़े अनुसंधानों का संकलन कर रहे हैं। करीब आठ-नौ 
प्रांतों से मेरा सम्बन्ध बना हुआ है। वहाँ जो भी प्रकाशन होते हें, वे मेरे पास 
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भेज देते हैं। मैं इस निष्कर्ष पर पहुँचा हूँ कि एक महान्‌ संस्कृति के रूप में योग 
का उज्जवल भविष्य हमारे सामने है, जिसका फायदा सारे विश्व को होगा। 
आप लोग जानकार हैं, विद्वान्‌ हैं, शरीर की रचनाओं के मर्मज्ञ हैं और शरीर 
के अन्दर होने वाली क्रियाओं-प्रतिक्रियाओं के भी मर्मज्ञ हैं। बहुत लोग मन 
और चित्त विज्ञान के भी मर्मज्ञ हैं। आप यह जानते हैं कि किस प्रकार हम योग 
का उपयोग और प्रयोग करके अपने समाज के सामने रख सकते हैं। दुनिया में 
बहुत काम हो रहे हैं, किन्तु उल्टे बाँस बरेली की पुरानी कहावत है, तो योग 
अनुसंधानों के बाद भारत में वापस आयेगा। 

कभी-कभी यह बात समझ में नहीं आती है कि हमारी पीढ़ी पर इसका 
क्या असर होगा। यह सही है कि हमारे यहाँ की सरकारें हमको मदद नहीं 
कर सकती हैं, किन्तु निश्चित रूप से आप लोगों को कुछ ऐसे संगठन बनाने 
चाहिए जिनके द्वारा हम ट्रस्ट बनाकर काम को आगे बढ़ा सकें। किन्तु इसके 
पहले हम लोगों को आश्वस्त होना है कि हम जो कार्य करने जा रहे हैं, वे 
बिलकुल वैज्ञानिक हैं। 

हमारे डॉक्टरों ने रक्तचाप और शवासन पर तथा दोनों के परस्पर सम्बन्धों 
पर भी शोध किया है। रक्तचाप पर प्राणायाम के सम्बन्ध में भी अनुसंधान 
किया जा सकता है कि भ्रामरी, उज्जायी, शीतली और शीतकारी का अथवा 
कपालभाति, भस्त्रिका, मूर्च्छा और सूर्यभेद प्राणायाम का रक्तचाप पर क्या 
प्रभाव होगा। रक्तचाप की स्थितियों पर प्रभाव और विपरीत प्रभाव क्या हो 


सकता है? कुप्रभाव तो हम जानते ही हैं, हम विपरीत प्रभाव पर भी विचार करना 
चाहते हैं। यही नहीं, अभी मैं रक्तचाप के बारे में बोल रहा था कि शवासन पर 
भी प्रयोग हुए हैं, इसमें देखा जाता है कि शब्दों के द्वारा तरंगों की प्रतिक्रिया को 
बदल कर हम रक्तचाप पर और हृदय की गति पर क्या असर डाल सकते हैं, 
डाल सकते हैं या नहीं। जैसे, किसी व्यक्ति को दस-पन्द्रह मिनट ३% मंत्र का 
उच्चारण कराते हैं। ३४ के उच्चारण के एक महीने के बाद उसकी शारीरिक 
प्रतिक्रिया को तो देखेंगे ही, उसके रक्तचाप पर भी उसके प्रभाव को जाँचेंगे। 

रोग शारीरिक हो या मानसिक, उस पर योग के प्रयोग अनेक दृष्टिकोणों 
से किये जा सकते हैं। शारीरिक और मानसिक रोगों पर योग के प्रयोग के साथ 
ही यह भी देखा जा सकता है कि मनुष्य की चेतना और उसकी प्रतिभाओं के 
विकास में योग की क्रियायें किस प्रकार सहायक हो सकती हैं। हम लोग यहाँ 
यह समझने के लिए बैठे हैं कि मैंने जितने विचार व्यक्त किये हैं, उनसे कुछ 
दिशा-संकेत मिलेंगे और हम इस चर्चा को आगे बढ़ा पायेंगे। इसमें भाग लेने 
वाले मुख्यत: डॉक्टर ही रहेंगे, उनके और हमारे बीच बातचीत होगी। 

आप लोगों को शवासन का अभ्यास करने के लिए पेट खाली रखना 
चाहिए और जो आदमी थका हुआ रहता है, उसे योगनिद्रा का अभ्यास कराया 
जा सकता है। शरीर के कपड़े ढीले होने चाहिए। कमर इत्यादि के पास कपड़ों 
को ढीला रखना चाहिए। पैरों को अलग-अलग किया जाता है, हाथों को भी 
शरीर से अलग रखा जाता है, हथेलियाँ खुली और ढीली रहती हैं। सिखलाने 
वाले व्यक्ति को दो बातों का ध्यान रखना है। योग निद्रा की बहुत सी क्रियाएँ 
लम्बी हैं और कुछ छोटी भी हैं। योग निद्रा को सिखलाने की प्रक्रिया में वह 
अपनी बौद्धिक समस्या से भी ग्रस्त हो सकता है, जिसको सब लोग मानसिक 
असंतुलन कहते हैं। 

योगनिद्रा के विभिन्न सिद्धांतों में मूलतः सर्वोत्तम सिद्धांत श्वास को आधार 
बनाने का है। दूसरे सिद्धांत में अंगों को आधार बनाया जाता है। ये दो सिद्धांत 
सर्वश्रेष्ठ माने जाते हैं। अन्य सिद्धांत भी हैं, जिनका प्रयोग लोग करते हैं। 
वे भी अच्छे हैं। पर मुख्य दो हैं। श्वास पर ध्यान दो' का मतलब होता है, 
श्वास कुछ गहरी होनी चाहिए। स्वाभाविक श्वास कभी मंद होती है, कभी 
तेज; कभी लम्बी होती है, कभी छोटी; कभी आधी होती है, कभी पूरी, तो 
कभी गहरी होती है। दूसरी चीज यह है कि श्वास पर ध्यान के लिए हम कुछ 
केन्द्रों को निश्चित करते हैं। 
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चिन्ता के निराकरण के उपाय 


एक बहुत अच्छा आदमी था। बहुत शांति से ऑफिस जाता था। बड़े अच्छे 
ढंग से अपने परिवार में रहता था। बाल-बच्चों के साथ बहुत अच्छी तरह बात 
करता था। दोस्तों से भी मिलता था, ऐसा लगता था कि बड़ा संतुलित आदमी 
है। एक दिन वह आखिरी मंजिल पर खड़ा था और वहाँ से उसने समुद्र की 
लहरों को देखा, जो बड़े जोर से आ रही थीं। वह उन लहरों को देखता रहा, 
देखता रहा। अचानक उसके मस्तिष्क में क्या हो गया कि उसके बाद से उसमें 
कुछ असंतुलन आ गया। जहाँ कहीं भी लड़ाई होती, उसको भय लगने लगता 
और वह चिल्लाने लगता। लिफ्ट से ऊपर नहीं जाता था। यदि लिफ्ट से जाना 
जरूरी होता, तो वह लिफ्ट को जोर से पकड़ लेता, आँखों को मींच लेता। 
जब बड़े-बड़े भवनों में जाता और उनके गलियारों से होकर जाना पड़ता, तो 
वह सीधे नहीं जाकर दीवार से सट-सटकर जाता। 

मुझसे उसकी मुलाकात हुई। मैंने कहा, तुम अत्यधिक चिन्ता से 
पीड़ित at’ उसने कहा, “मुझको तो कोई चिन्ता नहीं है। मेरे बाल-बच्चे 
बहुत अच्छे हैं।' मैंने कहा कि चिन्ता मनुष्य के मन का स्वरूप है। रेलगाड़ी 
पकड़ते समय, सिनेमा का टिकट लेते समय, इम्तहान के लिये जाते समय, 
नौकरी के साक्षात्कार के लिए जाते समय, घर में यदि कोई बीमार हो जाता 
है, तो उसकी बातें सुनते समय चिन्ता प्रतिक्रिया के रूप में प्रकट हो जाती 
है। मनुष्य के अन्दर जो व्यग्रता होती है, वह सदा विद्यमान रहती है। इस 
व्यग्रता को हम धीरे-धीरे बढ़ाते जाते हैं। इस तरह वह व्यग्रता हमारे चैतन्य 
जीवन का, हमारे मानसिक जीवन का एक अंग बन जाती है। धीरे-धीरे 
हमारा स्नायुमण्डल, हमारे मस्तिष्क की प्रतिक्रियाएँ, हमारे शरीर के अन्दर 
के रसायनों की क्रियायें, सब मिलकर चिन्ता को धीरे-धीरे बढ़ाते जाते हैं 
और इससे प्रभावित होते जाते हैं। 

हम यह नहीं जानते कि मन के अन्दर उत्पन्न होने वाली थोड़ी-सी व्यग्रता 
धीरे-धीरे हमारे अन्दर एक प्रकार के स्वभाव, एक आदत, एक विशेष चरित्र 
को गढ़ रही है। पहले तो कुछ नहीं होता, मगर देखते-देखते उम्र बढ़ती जाती 
है, साथ-ही-साथ शरीर के अन्दर हार्मोनों की क्रियाओं और प्रतिक्रियाओं में 
परिवर्तन आते जाते हैं। जीवन की परिस्थितियाँ बदलती हैं। उस समय कभी-कभी 
बढ़ी हुई चिन्ता हमारे भौतिक जीवन में प्रकट होने लगती है। यह है अशांति। 
इस बात का ध्यान रखें कि मनुष्य का जो वास्तविक स्वरूप है, वह केवल 
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शांतिमय और आनन्दमय है, किन्तु जीवन के सम्बन्धों, जीवन के कार्य-व्यापारों 
को लेकर हमारा मन अशांत होता है, वह निरन्तर प्रतिक्रिया करता रहता है। 
वही प्रतिक्रिया अशांति के रूप में हर आदमी के जीवन में आती है। मनुष्य के 
पास अशांति को दूर करने का कोई नियम नहीं है और न ही इस अशांति के 
कारणों को हटाने का कोई रास्ता है। जब तक मनुष्य है, तब तक उसका मन 
है, उसकी परिस्थितियाँ, आशाएँ, अपेक्षाएँ, उपलब्धियाँ तथा महत्त्वाकांक्षाएँ 
हैं और उसको इन सबके साथ-साथ अपने मन का भी सामना करना पड़ेगा। 
इसीलिए हम लोगों के योग शास्त्र में दो क्रियाओं का वर्णन है। एक क्रिया को 
कहते हैं अन्तर्मौन और दूसरी क्रिया को कहते हैं मंत्रयोग। 

आप यह नहीं समझें कि मैं किसी धर्म के बारे में आपको बतला रहा हूँ। 
मैं अब तक जिस विषय पर विचार प्रकट कर रहा हूँ, वह विशेषकर चिन्ता 
के बारे में है, जिसके द्वारा मन इतना उद्वेलित हो जाता है कि मनुष्य अपना 
संतुलन खो बैठता है और भ्रम में पड़ जाता है। उसका यह भ्रम स्वप्न, जागृति, 
सम्बन्धों, क्रियाओं और प्रतिक्रियाओं में भी विद्यमान रहता है। अगर आप 
चिन्ता पर ध्यान देंगे, तो आपको लगेगा कि चिन्ता को दूर करने का उपाय तो 
हमको मालूम है। लेकिन अनजानी चिन्ता के बारे में हमें बिलकुल मालूम नहीं 
है। चिन्ता और व्यग्रता के जिन कारणों को हम जानते हैं, वे बहुत कम हैं। 
मनुष्य की चेतना प्रहरी की भूमिका में है और मनुष्य के मन के अन्दर व्यग्रता 
और चिन्ता के जो कारण छुपे हैं, वे न तुमको मालूम हैं, न हमको मालूम 
हैं, न किसी और को मालूम हैं। ये बिना पहचानी चिन्ताएँ हैं। इन्हें आपको 
जानना है, पहचानना है, नहीं तो आपको इनका फल भुगतना पड़ेगा। जब 
यह अनजानी चिन्ता आपके जीवन में प्रकट होगी, तब आप मनोचिकित्सक 
के पास जायेंगे या ओषधि विशेषज्ञों के पास जायेंगे। वे आपको थोड़ा आराम 
जरूर देंगे, मगर उसे दूर नहीं कर पायेंगे। 

कई लोगों को मैंने देखा है, जिन्हें मृत्यु का भय रहता है। तुमको मालूम भी 
नहीं पड़ेगा कि वह भय अन्दर छुपा हुआ है। मृत्यु का अज्ञात भय जब कभी 
व्यक्ति की चेतना से टकराता है, तो उसके लक्षण बाहर व्यवहार में प्रकट होने 
लगते हैं और लोग बोलते हैं, इसका तो दिमाग खराब हो गया। क्‍यों खराब 
हो गया? इसलिए कि उसकी बीबी ठीक नहीं होगी, लड़की ठीक नहीं होगी, 
व्यापार ठीक नहीं होगा। यह नहीं कहते कि उसके अन्दर एक अनजानी चिन्ता 
उसे सता रही है। 
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शरीर मन पर और मन शरीर पर असर करता है। इसीलिए हम लोगों के 
योगशास्त्र में जो अनेक क्रियाएँ हैं, उनमें मुख्यतः दो क्रियाओं के नाम आते 
हैं। एक क्रिया है अन्तर्मौन। अन्तर्मीन की क्रिया में हम समय-समय पर अपनी 
चेतना को छोड़ देते हैं, मन के दरवाजे खोल देते हैं, झरोखों को खोल देते हैं 
और इन्द्रियों के द्वारा उत्पन्न होने वाले अनुभवों को, मन के अन्दर उत्पन्न होने 
वाले सहज विचारों को आने देते हैं, उन्हें रोकते नहीं है। यह उन लोगों के 
लिए है, जिन लोगों ने अपने अन्दर चिन्ता को उत्पन्न किया है। अगर वे लोग 
मंत्रयोग का या त्राटक का सहारा लेते हैं, तो जो चिन्ता विद्यमान है वह विस्फोट 
कर सकती है, करती भी है। यह विस्फोट सब लोग सहन नहीं कर पाते हैं। 
चेतना का जो विस्फोट होता है, वास्तव में बह संस्कारों का विस्फोट होता है, 
अनेकानेक भावनाओं का विस्फोट होता है। उसको बहुत से लोग सम्हाल नहीं 
सकते हैं। इसलिए सबसे पहले उनको अन्तर्मौन कराते | | अन्तर्मौन में धीरे-धीरे 
अन्दर के संस्कारों को, वृत्ति के स्वरूप को बाहर निकालते हैं। 

सबसे पहले इन्द्रियाँ माध्यम बनती हैं। जैसे कान शब्दों को ग्रहण करते हैं। 
आँखें रूप को ग्रहण करती हैं, नासिका गन्ध को ग्रहण करती है। जीभ स्वाद 
ग्रहण करती है। त्वचा स्पर्श को ग्रहण करती है। पाँचों इन्द्रियाँ अपने-अपने 
विषयों को ग्रहण करती हैं। केवल ग्रहण नहीं करती हैं, बल्कि अन्दर इन विषयों 
के जो संस्कार पड़े हुए हैं, उनको बाहर लाती हैं। जैसे एक शिष्य गुरु के पास 
जाता है, तो गुरु उसको बोलते हैं, तुम्हारे पैर में काँटा लग गया था क्या? लगा 
तो था। क्या हुआ? दर्द हुआ। याद है? हाँ, याद है। अनुभव कर सकते हो? 
जाओ, पहले अनुभव करो। तुम्हारे पैर में काँटा लगा था, तुमको वेदना हुई 
थी, उस समय तुमको जो अनुभव हुआ, वह अनुभव संस्कार बन गया। अब 
तो संस्कार को तुम केवल स्मृति की सतह तक ले जा सकते हो। अनुभव की 
सतह तक नहीं ला पा रहे हो। जब यहाँ चोट लगी थी, तब तुमको दर्द हुआ 
था, मगर उसका अनुभव नहीं कर पा रहे हो। कोई मनुष्य संस्कारों को स्मृति 
के स्तर तक तो ला सकता है, लेकिन अगर उनको अनुभव के स्तर पर प्रत्यक्ष 
करना है, तब उसको अन्दर जाना पड़ेगा। उसको अन्तर्मुख होना पड़ेगा। जब 
वह व्यक्ति अन्तर्मुख होगा, उस वेदना को अनुभव के स्तर पर प्रत्यक्ष करेगा, 
तब वह वेदना संस्कार बन जायेगी। यह एक सिद्धान्त है। 

इसी प्रकार इन्द्रियों के द्वारा प्राप्त हुए अनुभव मन को प्राप्त हो जाते हैं। मन 
को प्राप्त हुए विषय चित्त में स्थानान्तरित होते हैं। चित्त को प्राप्त हुए विषय अगर 
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ष्य | डं > 
| सदशन कमान्डर महाररजामन्ट| 
\ | अल कि 


सागर म.प्र, 


प्रकट नहीं किये जाते हैं, तो वे अहंकार में आकर छुप जाते हैं। जब अहंकार 
के तहखाने में संस्कार छुप जाते हैं, तो वहाँ से उन्हें निकालने में साधक को 
बहुत कठिनाई होती है। इसलिए मन अशांत रहता है। मन की अशांति का 
बाहरी कारण तुम खोज रहे हो। किसी की लड़की की शादी में दिक्कत हो रही 
है, रात-दिन चिन्ता में नींद नहीं आती है। क्यों नींद नहीं आती है? लड़की की 
शादी करनी है। यह असली कारण नहीं है। कारण तो तुम तैयार करके आये 
हुए हो। यह केवल उसको उत्तेजित करने वाला है। अगर तुम्हारे अन्दर वह 
चिन्ता नहीं हो, तो न लड़की की शादी में दिक्कत है, न नौकरी में दिक्कत है, 
न ही व्यापार में दिक्कत है। पारिवारिक सम्बन्धों की दिक्कत हो, तो भी कुछ 
नहीं होगा, तुम आसानी से सो सकते हो। 

यह जो तुम लोगों ने अपने-अपने अन्दर बारूद का कारखाना छुपा कर 
रखा है, उसको कैसे निकालना है। एक बार निकालोगे, तो उसमें विस्फोट 
होगा। इसलिए अन्तर्मीन में पहली क्रिया है इन्द्रियों के विषय का निराकरण। 
अन्तर्मौन की दूसरी क्रिया है मन के विषयों का निराकरण। अन्तर्मौन में तीसरी 
क्रिया है मन के विषयों का सृजन। अन्तर्मौन में चौथी क्रिया है मन के विषयों 
का विसर्जन और पाँचवीं क्रिया है निर्विचार की स्थिति। जब निर्विचार की स्थिति 
आने लगती है, तब उस समय मंत्र शुरू होता है। मंत्र न ईश्वर का नाम है और 
न ही किसी ईश्वर से सम्बन्धित है। मंत्र शब्द ब्रह्म है। यह नाद के सिद्धान्त पर 
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आधारित है, जिसको शब्द ब्रह्म कहते हैं। शब्द लोक-लोकान्तरों में होते हैं। 
भूलोक, भुवर्लोक, स्व: लोक, अनेक लोकों में शब्द होते हैं। इसको दूसरे ढंग 
से समझना होगा। स्थूल शब्द भी होते हैं, सूक्ष्म भी होते हैं और सूक्ष्मातिसूक्ष्म 
भी होते हैं। 

नाद अप्रत्यक्ष है, शब्द अप्रत्यक्ष है। जब वह अप्रत्यक्ष शब्द आता है, तो 
चेतना का मूल स्वर महात्माओं को सुनाई देता है और वही मंत्र कहलाता है। 
यही मंत्र शक्ति का पुंज बनकर हमारी चेतना को, हमारे मन की सतहों को 
प्रभावित करता है। हर मंत्र का अलग-अलग महत्त्व होता है। ३% मंत्र सबसे 
पहले स्थूल जगत्‌ में पैदा हुआ और उसने मन के स्थूल रूप को प्रभावित 
किया। उसके बाद वह मंत्र धीरे-धीरे सूक्ष्म होता गया। जैसे-जैसे मंत्र सूक्ष्म 
होता है, वैसे-वैसे चेतना भी उत्तरोत्तर सूक्ष्म होती जाती है। जब स्थूल मंत्र के 
स्थूल शब्द पर संधान होता है, तब उसको जप कहते हैं। जप करते-करते जब 
साधक को कुछ दिखलाई देने लगता है, सुनाई देने लगता है और कुछ अनुभव 
होने लगते हैं, तब वह मनुष्य के अचेतन का, मनुष्य के कारण शरीर में जमा 
बारूद के कारखाने का, उसकी नींव का रास्ता होता है। इसलिए मैं साधकों 
से हमेशा कहता रहता हूँ कि तुम जो जप करते हो और जप करते समय तुमको 
जिस अनुभव की प्राप्ति होती है, उसके बारे में ज्यादा चिन्ता मत करो। इसके 
बारे में सारी बातें तो बतला नहीं सकता। 

मैं इतना अवश्य जानता हूँ कि शरीर एक नहीं होता। मैं यह भी जानता 
हूँ कि विचार केवल वही नहीं जिसको मैं जानता हूँ, जिसको मैं नहीं जानता 
हूँ, वह भी विचार है। मनुष्य स्थूल जगत्‌ में विचार करता है, सूक्ष्म जगत्‌ में 
विचार करता है और कारण जगत्‌ में भी विचार करता है। मनुष्य स्थूल जगत्‌ 
में जो विचार करता है, उसको वह मालूम पड़ता है कि मैं सोच रहा हूँ। मगर 
सूक्ष्म जगत्‌ के विचारों का पता नहीं चलता। भूकंप के झटके की तरह मनुष्य 
के अन्दर चेतना का, भावना का विस्फोट होता रहता है। जब हम जप करते 
हैं, तब यह सब बातें धीरे-धीरे ऊपर की सतह पर आती हैं और भावनात्मक 
अनुभव के रूप में हम इनको जान पाते हैं। महात्मा लोग इसको आध्यात्मिक 
अनुभव कहते हैं। मैं इनको संस्कारों का क्षय मानता हूँ, विसर्जन मानता हूँ। 
जप करते समय जो दिखलाई देता है, सुनाई देता है या तुमको सपने में जो 
अनुभव होता है, वह तुम्हारे अंदर इस जन्म में विद्यमान है। तुम्हारे माता-पिता 
से बीज के रूप में तुमको मिला है और जन्म-जन्मान्तरों से तुम्हारे अन्दर बहुत 
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सूक्ष्म रूप में विद्यमान है, कारण शरीर में विद्यमान हे, स्थूल और सूक्ष्म शरीर 
में विद्यमान है। इसको ऊपर निकालना है। मैं शांति के बारे में बात कर रहा हूँ। 
मैं सम्प्रेषण के बारे में बात कर रहा हूँ। 

गीता में एक बड़ा सुन्दर श्लोक आता है- 


आपूर्यमाणमचलप्रतिष्ठ समुद्रआप: प्रविशन्ति यद्वत्‌ | 

तद्वत्कामा ये प्रविशन्ति सर्वे स शान्तिमाप्नोति न कामकामी ॥70॥ 
विहाय कामान्यः सर्वान्युमाश्चरति नि: स्प; । 

निर्ममो निरहंकारः स शान्तिमधिगच्छति ॥7/॥ 

एषा ब्राह्मी स्थिति: यार्थ नैनां प्राप्य विमुह्याति । 

स्थित्वाऽ स्यामन्तकालेऽपि ब्रह्मनिर्वाणमुच्छाति ॥ गीता 2:72॥ 


शांति का अर्थ बिलकुल दूसरा है और चिन्ता का अर्थ दूसरा। केवल 
मस्तिष्क के अंदर जो शांति की धारणा है, वह सही नहीं है। अगर तुम मस्तिष्क 
की तरंगों को शांत कर देते हो, तो उससे हमारी समस्या नहीं सुलझती। यदि 
तुम अपने मन के अंदर में उठने वाले एक विचार को दबा देते हो, तो उससे 
समस्या का अंत नहीं हो जाता। यदि हम अपने मन के अंदर होने वाले तनाव 
के साथ, अपने अंदर उठने वाले भावों के ज्वार के साथ किसी तरह समझौता 
करके उसे सुलझा भी देते हैं, तो उससे समस्या का हल नहीं होगा। उससे 
शांति की समस्या को हल नहीं किया जा सकता। मैंने कहा- मन का स्वभाव 
है चंचलता और इस चंचलता को हम रोक नहीं सकते। मन चंचल नहीं होगा, 
तो आप काम नहीं कर सकते, आप सोच नहीं सकते, आप निर्णय नहीं ले 
सकते। चिन्ता मनुष्य के जीवन पर निरन्तर छायी हुई रहती है। 

जब हम जप योग में बैठते हैं, उस समय हमको दो-तीन बातों का ध्यान 
रखना पड़ता है- एक तो मंत्र का और दूसरा मंत्र जपने के ढंग का। आजकल 
कभी-कभी हमारे भाई लोग कहते हैं कि मन में जप कर लो, श्वास में जप कर 
लो, मैं भी कहता हूँ। मगर जब तक तैयारी पूरी नहीं होगी, तब तक श्वास पर 
जप करने से जिस अन्तर्मुख स्थिति की प्राप्ति होगी, वह आध्यात्मिक नहीं, 
बल्कि भावनात्मक स्थिति है। यह वैज्ञानिक अन्तर्मुखी स्थिति है, आध्यात्मिक 
नहीं है। अन्तर्मुख होने के पहले बहिर्मुख स्थिति पर नियंत्रण होना चाहिए। कोई 
एल.एस.डी. लेकर अन्तर्मुख होता है, कोई गांजा-भांग लेकर अन्तर्मुख होता है। 
कोई जबरदस्ती बंध और मुद्रा लगाकर अन्तर्मुख होता है। ऐसा करना गलत है। 
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ब्रह्माकार वृत्ति अर्न्तमुख स्थिति की ओर ले जाती है। विषयाकार वृत्ति 
मनुष्य को इन्द्रियों की ओर ले जाती है। जब तक हम अपने मन को जप के 
द्वारा संतुलित नहीं करते हैं, तब तक अन्तर्मुख स्थिति नहीं आनी चाहिए। जप 
करते समय माला का व्यवहार निश्चित रूप से होता है। आसन लगाना चाहिए, 
आराम कुर्सी पर भी कर सकते हो, मगर जप करते-करते बिलकुल वही स्थिति 
आयेगी जो कंपोज को लेकर आती है। इसको बदल नहीं सकते। लेकिन 
वह अपना लक्ष्य नहीं है। हमारा लक्ष्य है क्या? फिर सुन लो- अन्दर जाना, 
कूड़ा-करकट को पहचानना और थोड़ा-थोड़ा करके उसको बाहर निकालना। 
संस्कारों का ढेर लगा हुआ है, उन सब को निकाल दो। इसके लिए जप में 
माला, आसन जरूरी है और जोर से बोल कर जप करना जरूरी है। 

लोग कहते हैं, मानसिक जप वाचिक जप से सौ गुना शक्तिशाली होता 
है। वाचिक जप से उपांशु जप सौ गुना शक्तिशाली है। इस प्रकार उपांशु से 
मानसिक जप सौ गुना प्रभावशाली हुआ। कहते हैं कि अजपाजप तो और भी 
ज्यादा प्रभावशाली होता है। मगर यह नहीं जानते कि हम कितनी व्यवस्था 
कर सकते हैं। इसलिए जप करते समय प्रारम्भ में साधकों को बोल कर जप 
करना चाहिए। जैसे, ३% नम: शिवाय। उसके बाद फिर मुँह से जप करना 
चाहिए, जिह्वा से। फिर उसके बाद कण्ठ से जप करना चाहिए। उसके बाद 
अजपाजप करना चाहिए। जप की प्राथमिक अवस्था में चेतना के सिद्धांत नहीं 
लगाने चाहिए। चित्त की एकाग्रता का सिद्धांत सबसे पहले नहीं आता। केवल 
मंत्र जप से हमको मतलब है, मंत्र का उच्चारण करना है। मनीराम को भागने 
दो, जहाँ-जहाँ मन जाता है, जाने दो। लोग कहेंगे स्वामीजी गीता के विपरीत 
बोल रहे हैं, क्योंकि गीता कहती है- जब-जब मन भागे, तब-तब उसको 
वापस लाओ। मगर यह अर्जुन से कहा गया था और अर्जुन की समस्या थी 
स्नायु असंतुलन की। 

अर्जुन ने कहा- 


गाण्डीवं स्रंसते हस्तात्त्वक्चैव परिदह्यते । 
न च शक्नोम्यवस्थातुं भ्रमतीव च में मन: ॥/:30॥ 


अर्थात्‌ मेरा शरीर काँप रहा है। मेरे हाथ से गाण्डीव धनुष गिर रहा है। यह 
अर्जुन का नर्वस ब्रेक डाऊन था। उसने कहा, वेपथुश्च शरीरे मे रोमहर्षश्च 
जायते। ' मेरा शरीर काँप रहा है। 
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हम लोगों की समस्या दूसरी है। अर्जुन की योग्यता दूसरी थी, हमारी 
योग्यता दूसरी है। हमको क्या करना है, जप करते समय जब-जब मन भागे, 
उसको जाने दो। जोर से बोलते रहो- ३% नमः शिवाय, ३% नम: शिवाय, 
३% नम: शिवाय | जब देखो कि अब मनीराम की उछल-कूद कम हो गयी है, 
तब उसके बाद मुँह बंद कर लो और जब देखो अब मनीराम बैठ गया है, अब 
ज्यादा तंग नहीं करता है, तब उस समय मानसिक जप शुरू करो और जब 
देखो कि अब तो आसन जम गया, तब अजपाजप करो। 


हरि ३% तत्सत्‌ 
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नोट 


स्वामी सत्यानन्द सरस्वती का जन्म उत्तर 
प्रदेश के अल्मोडा ग्राम (उत्तरांचल) में सन्‌ 
।923 की मार्गशीर्ष पूर्णिमा को हुआ। उनमें 
बाल्यावस्था से ही आध्यात्मिक जीवन के प्रति 
झुकाव था और विलक्षण प्रतिभाएँ परिलक्षित 
होती थीं। ।8 वर्ष की अवस्था में उन्होंने गुरु 
की खोज में घर छोड़ दिया। ।943 में उन्हें 
ऋषिकेश में अपने गुरु स्वामी शिवानन्द के 
दर्शन हुए। (2 सितम्बर ।947 को गुरु ने उन्हे 
परमहंस संन्यास में दीक्षित किया। वे ।2 वर्ष 
गुरु की सेवा में रहे और आध्यात्मिक जीवन 
के हर आयाम में दक्षता प्राप्त की। तत्पश्चात्‌ 
उन्होंने परिव्राजक संन्यासी के रूप में आठ वर्षों तक सम्पूर्ण भारत, अफगानिस्तान, बर्मा, 
नेपाल एवं श्रीलंका का भ्रमण किया। इस अवधि का उपयोग उन्होंने यौगिक तकनीकों 
को प्रतिपादित एवं परिष्कृत करने में किया, ताकि मानवता को कष्टों से त्राण मिल सके। 

योग की प्राचीन पद्धति को आधुनिक विज्ञान के परिप्रेक्ष्य में प्रस्तुत करने की 
आवश्यकता का अनुभव होने पर उन्होंने ।956 में अन्तर्राष्ट्रीय योग मित्र मण्डल एवं 
।963 में बिहार योग विद्यालय की स्थापना की। अगले 20 वर्षों तक विश्व भ्रमण 
करते हुए उन्होंने योग की पताका विश्व के कोने-कोने में फहरा दी और बिहार योग 
विद्यालय को योग की एक अग्रगण्य संस्था के रूप में ख्याति दिलायी। उन्होंने योग, 
तंत्र एवं आध्यात्मिक जीवन पर अस्सी से अधिक ग्रन्थों का प्रणयन किया। 

“सत्यानन्द योग” एक ऐसी परम्परा बन गयी, जिसमें शास्त्रीय और अनुभवात्मक 
ज्ञान तथा आधुनिक दृष्टिकोण का सुन्दर समन्वय हे । ग्राम्य-विकास की भावना से 
।984 में उन्होंने दातव्य संस्था शिवानन्द मठ” की एवं योग पर वैज्ञानिक शोध की 
दृष्टि से योग शोध संस्थान” की स्थापना की। सन्‌ ।988 में उपलब्धियों के शिखर 
पर पहुँचकर उन्होंने सबकुछ त्याग दिया और क्षेत्र संन्यास लेकर परमहंस संन्यासी की 
जीवन-पद्धति अपना ली। सन्‌ ।989 में उन्हें रिखिया आने का दैवी आदेश हुआ, 
यहाँ उन्होंने एकान्तवास करते हुए उच्च वैदिक साधनाएँ कीं। सन्‌ ।99। में अपने 
पड़ोसियों को सुविधाएँ उपलब्ध कराने का आदेश मिलने पर उन्होंने आश्रम को उस 
क्षेत्र के अभावग्रस्त ग्रामीणों की सहायता करने की अनुमति दी। सन्‌ ।995 में उन्होंने 
वैश्विक सुख, शान्ति एवं समृद्धि का संकल्प लेकर बारह वर्षीय राजसूय यज्ञ आरम्भ 
किया और सन्‌ 2007 में सेवा, प्रेम और दान! को अपनी मुख्य गतिविधि बनाने का 
आदेश देकर रिखियापीठ की स्थापना की घोषणा की। 

स्वामी सत्यानन्द 5 दिसम्बर 2009 की मध्यरात्रि में अपने शिष्यों की उपस्थिति में 
महासमाधि में लीन हो गये। 


> 


BIHAR YOGA 


बहुजन हिताय बहुजन सुखाय' की भावना से प्रेरित होकर, 

जीवनोपयोगी योग विद्या को गुफाओं एवं कन्दराओं से निकालकर 
जनमानस के समक्ष क्रमबद्ध एवं वैज्ञानिक ढंग से प्रस्तुत करने का 
श्रेय निःसन्देह स्वामी सत्यानन्द सरस्वती को जाता है। 


सन्‌ ।977 से ।979 तक स्वामी सत्यानन्द सरस्वती द्वारा अखिल भारतीय 
योग सम्मेलनों में योग के विभिन्न विषयों पर दिये गये व्याख्यानों का 
यह सुन्दर संकलन जनमानस के मध्य नगर नगर योग गंगा' के रूप 
में प्रवाहित किया जा रहा है। इस पुस्तक में श्री स्वामीजी ने योग के 
इतिहास, योग की परम्परा, योग का प्रयोजन, योग के ऊपर हो रहे 
शोधों, योग से रोग निवारण, योगाभ्यास का शरीर और मन पर प्रभाव, 
मानव समाज की एकता के लिए योग और कुण्डलिनी एवं क्रियायोग 
जैसे गूढ़ विषयों को अत्यंत स्पष्ट एवं सारगर्भित शैली में प्रतिपादित 
किया है, जो समाज के सभी स्तर के लोगों, योग प्रेमियों एवं साधकों 
के लिए उपयोगी सिद्ध होगा। 
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